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El presente Trabajo de Grado, tuvo como objeto el estudio y 
análisis de la preparación física del árbitro de fútbol profesional del 
Ecuador, ya que se requirió conocer los niveles de preparación física del 
árbitro ecuatoriano. 
 
Para llegar a este propósito, se tiene como base el estudio y 
análisis de las evaluaciones físicas deficientes, que presentaron los 
árbitros de fútbol escalafonados del Ecuador, pues no se ha consolidado 
árbitros representativos en los últimos años a nivel internacional, debido a 
la falta de complejos deportivos para el eficiente desempeño en la 
preparación física, falta de organización, motivación y beneficios 
económicos de Ley, falta de capacitación y actualización a los 
preparadores físicos (entrenadores) de las 14 asociaciones provinciales a 
nivel nacional. Además, se requiere un completo apoyo de la dirigencia de 
turno en la profesionalización del arbitraje ecuatoriano. 
 
En el marco teórico se sustentó bibliografía argentina, brasileña, 
paraguaya y europea, tomando como referencia aportes científicos y así 
poder aplicarlo en la propuesta investigada. 
 
En lo que se refiere a la metodología aplicada para este estudio y 
análisis de la preparación física del árbitro ecuatoriano se enmarcó en una 
investigación de campo por ser práctica, donde participa y se beneficiará 
directamente el árbitro ecuatoriano profesional en las diferentes 
categorías. 
 
Se realizó encuestas a toda la población arbitral y se fundamentó 
en la evaluación de los test físicos que rinden cada tres meses durante el 
año, para detectar los niveles de preparación física. 
 
Ha generado interés realizar esta investigación partiendo con el 
objetivo primordial de ofrecer una propuesta basado en un programa de 
entrenamiento para la  preparación física de los árbitros profesionales de 
fútbol, con una orientación pedagógica, didáctica, metodológica 
planificada en periodo, macro ciclos, meso ciclos, micro ciclos y sesión de 
entrenamiento para obtener logros en el arbitraje a nivel nacional e 
internacional. 
 
El estudio y análisis se realizó en el año 2011, como anexos 
constan formulario de encuesta, árbol de problemas, matriz de 
coherencia, certificaciones, nómina del escalafón de árbitros 2011, 





The present Work of Degree had as object the study and analysis 
of the physical training of the referee of professional soccer of Ecuador, 
since it was required to know the levels physical training of the Ecuadorian 
referee. 
 
In order to arrive at this intention, it must as it bases the study and 
analysis of deficient the physical evaluations, that presented/displayed the 
escalafonados referees of soccer of Ecuador, because it has not 
consolidated representative referees in the last years at international level, 
due to the lack of sport complexes for the efficient performance in the 
physical training, lack of organization, motivation and economic benefits of 
Law, lack of qualification and update to the physical preinns (trainers) of 
the 14 provincial associations at national level. In addition, a complete 
support of the leadership of turn in the professionalization of the 
Ecuadorian arbitration is required. 
 
Within the framework theoretical bibliography was sustained 
Argentine, Brazilian, Paraguayan and European, taking as reference I 
contribute scientists and thus to be able to apply it in the investigated 
proposal. 
 
In which one talks about to the methodology applied for this study 
and analysis of the physical training of the Ecuadorian referee was framed 
in a practical investigation of field for being, where it participates and the 
professional Ecuadorian referee in the different categories will benefit 
directly. 
 
It was made surveys to all the by arbitration population and it was 
based on the physical evaluation of the test that render every three 
months during the year, to detect the levels of physical training . 
 
It has generated interest to make this investigation starting off with 
the fundamental objective to offer a proposal based on a program of 
training for physical training of the professional referees of soccer, with a 
pedagogical, didactic, methodology direction planned in period, macro 
cycles, meso cycles, micro cycles and session of training to obtain profits 
in the arbitration at national and international level. 
 
The study and analysis 2011 were made in, as annexed consist form of 
survey, tree of problems, matrix of coherence, certifications, list of the 




El presente trabajo de investigación tiene como objeto el estudio y 
análisis de la preparación física del árbitro de fútbol profesional del 
Ecuador. 
Ha ganado mucho interés realizar esta investigación con el objeto 
principal de ofrecer un programa de preparación física en el 
entrenamiento del árbitro profesional de fútbol del Ecuador, como base de 
una orientación pedagógica, dialéctica, metodológica, para alcanzar 
objetivos importantes con las categorías formativas del arbitraje. 
Se aplicó una encuesta a todos los árbitros que pertenecen al 
escalafón  a nivel nacional, la misma que dio como resultado que en los 
últimos años no se ha consolidado una tripleta de árbitros que despunte a 
nivel interno, mucho menos en el plano internacional, además no se 
posee una planificación de entrenamiento adecuada, proyectada a una 
preparación física y académica unilateral. 
En la metodología  que se aplicó para esta investigación se creó una 
propuesta de entrenamiento que ofreció una planificación acorde a la 
necesidad y un programa unificado con métodos científicos actuales 
aplicado directamente a la preparación física del árbitro de las diferentes 
categorías de todo el país, para que se involucren los encargados de la 
preparación física de las 14 provincias que tienen las asociaciones de 
árbitros profesionales de fútbol del Ecuador. 
Además, se tomó como referencia para este trabajo los resultados 
de la segunda física del presente año de los árbitros de las diferentes 
categorías. 
El presente trabajo de investigación se desarrolló en el año 2011. 
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El presente trabajo se divide en seis grandes capítulos: el primer 
capítulo menciona el problema de investigación, los antecedentes del 
arbitraje a nivel del Ecuador y particularmente de la Asociación 
Ecuatoriana de Árbitros de Fútbol (AEDAF), formulación del problema, 
delimitación del problema, delimitaciones de la unidades de observación, 
delimitación espacial, temporal, objetivos y la justificación del problema. 
El segundo capítulo que presenta el marco teórico que contiene toda 
la fundamentación teórica, posición personal y matriz categorial. 
En el tercer capítulo que presenta la metodología utilizada en la 
investigación, métodos, planificación de preparación física semanal, 
mensual y anual (micro-ciclos y macro-ciclos) 
El cuarto capítulo se refiere el marco administrativo, está formado 
por el  cronograma de actividades y bibliografía. 
El quinto capítulo contiene las conclusiones y recomendaciones de 
presente trabajo. 
El sexto capítulo contiene la propuesta de preparación física para el 
árbitro profesional de fútbol del Ecuador. 
Para finalizar, como anexos consta, formulario de la encuesta 
aplicada, certificados de validación del instrumento (encuesta), 
certificados de validación de la propuesta, el árbol de problemas, matriz 
de coherencias, nómina de los árbitros escalafonados a nivel nacional, 
resultados de las pruebas físicas, solicitud para realizar la encuesta, 















En el marco de la sociedad actual el arbitraje es como un deporte 
con honorarios modestamente pagados, con un derecho fundamental que 
se escoge sin importar ningún nivel social. Algunos árbitros ecuatorianos 
han llegado a representar a nuestro país a nivel mundial pues ellos han 
alcanzado una personalidad para enfrentar críticas, observaciones a nivel 
interno y fuera de nuestro medio, además de obtener una preparación 
física acorde a la realidad. 
 
El arbitraje del fútbol está presente en todo el mundo donde se 
practica el fútbol, al pasar los años ha ido evolucionando en cada uno de 
sus géneros, como es en la actualidad para sus respectivos torneos 
donde se forman las referís mujeres, esto quiere decir que el arbitraje ya 
no es solamente para el género masculino. 
 
En cuanto se refiere al estado físico de los árbitros de fútbol 
profesional del país, es decir los que están escalafonados en la Comisión 
Nacional de Árbitros de la Federación Ecuatoriana de Fútbol, se evidencia 
un déficit en los niveles de preparación física, ya sea por la falta de 
profesionalismo y actualización pedagógica en los preparadores físicos, 
que existe en cada una de las 14 provincias, que tienen a su cargo esta 




Esto conlleva a una serie de circunstancias, las cuales se 
transforman en necesidades, como son el interés en la preparación física, 
espacios o complejos deportivos adecuados para realizar esta actividad, 
la carencia de un programa unilateral de entrenamiento específico y con 
métodos científicos y pedagógicos, los cuales sean implementados en 
todas las provincias. 
 
Estas razones obedecen a que en un incrementado número de 
árbitros a nivel nacional se denota  que  no tiene una buena preparación 
física, porque no logran un óptimo rendimiento en los partidos y no tienen 
un buen seguimiento del juego, ni tampoco tienen una posición adecuada 
en el campo de juego. 
 
Es decir, los niveles de preparación física del árbitro falla 
constantemente, los que se evidencian en las evaluaciones que se les 
aplica a través de los test de velocidad y de las intermitentes en las cuatro 
pruebas físicas que rinden  durante el año, en las cuales superan con 
grandes dificultades las mismas. 
  
Además a esto se suma la falta de interés por parte de las 
autoridades de turno en base a este tema, es por  eso que no se tiene un 
número considerable de árbitros a nivel internacional. 
 
1.2 Planteamiento del Problema. 
 
Se detecta el deficiente estado físico en los árbitros de fútbol para el 
buen desempeño de la actividad  arbitral  del fin de semana en los 
partidos designados por la Comisión Nacional de Árbitros. 
 
 Entre las causas que se da este problema, se puede decir que 
influye directamente la baja preparación física de los árbitros, al no poseer 
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complejos deportivos propios y /o sitios adecuados para esta actividad de 
entrenamiento, ya que esto conlleva a tener problemas de falta de estado 
físico  cuando los árbitros dirigen partidos de campeonato. 
 
Otra de las causas, que afecta la preparación física del árbitro es la 
inadecuada planificación de entrenamiento y esto refleja como 
consecuencia que no se aplican métodos científicos en la planificación 
como deben estar  basados en periodos:  Macro-ciclo,  Meso-ciclo, Micro 
ciclo y Sesión diaria, con estos métodos se mejorará en el aspecto físico 
del árbitro ecuatoriano de fútbol. 
 
A nivel del país la preparación física del árbitro de fútbol profesional, 
ha alcanzado un cambio transitorio pero no permanente, tratando de 
promocionar árbitros jóvenes los cuales  experimentan en los torneos de 
primera categoría A, B y Zonal de ascenso, los que no generan los 
resultados que se pretenden, ya que por ser elementos muy jóvenes y por 
la carencia de instructores y/o preparadores físicos que desconocen de 
nuevas técnicas  y programas de entrenamientos 
 
Además, la baja remuneración de honorarios y viáticos,  conlleva a 
la desmotivación por los bajos ingresos económicos y fijos, árbitros sin 
seguros de salud y accidentes, inseguridad en los estadios y/o complejos 
deportivos, críticas severas destructivas del periodismo y dirigentes 
deportivos  por falta de conocimiento de las 17 reglas. 
 
En lo que se refiere a la preparación física de los árbitros, falta de 
apoyo de la dirigencia de turno de la Federación Ecuatoriana de Fútbol y 
de la Comisión Nacional de Arbitraje,  estos aspectos generan no tener 





1.3 Formulación del Problema 
                                               
¿Cuáles son los niveles de preparación física de los árbitros de fútbol 




1.4.1 Unidades de Observación 
 
 Las personas que intervinieron en esta investigación fueron: los 
árbitros escalafonados a nivel nacional, los preparadores físicos, las 
autoridades y dirigentes de turno de la Comisión Nacional de Árbitros. 
 
1.4.2 Delimitación Espacial 
 
La investigación se realizó en las 14 asociaciones de árbitros de 
fútbol profesional del Ecuador, asociados a la Ecuatoriana de Árbitros, 
escalafonados  a la Comisión Nacional de Árbitros, de la Federación 
Ecuatoriana de Fútbol. 
 
1.4.3 Delimitación Temporal 
 




1.5.1 Objetivo General 
 
Determinar los porcentajes de preparación física de los árbitros de 
fútbol profesional del Ecuador, a través de los test de evaluación física 
que son aplicados en el año 2011. 
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1.5.2 Objetivos Específicos 
 
 Analizar los test físicos que aplican los árbitros profesionales en el 
transcurso del año. 
 
 Determinar la valoración de las evaluaciones anuales de los árbitros  
de fútbol profesional. 
 
 Elaborar una planificación gráfica y teórica de preparación física para 
árbitros de fútbol profesional con métodos, técnicas y orientación 
pedagógica. 
 
1.6 Justificación   
 
Para desempeñar la función de dirigir un partido de fútbol “como 
árbitro” se debe estar consciente y comprometido con una rigurosa 
preparación física ya que el fútbol actual así lo requiere. 
 
Por esta razón, la Comisión Nacional de Árbitros por medio del 
departamento de preparación física debe facilitar un adecuado programa 
para el desarrollo y crecimiento del árbitro en el entrenamiento de la 
preparación física, porque en la realidad de nuestro fútbol es un 
requerimiento fundamental este tema, por lo que se procedió a la 
investigación en los niveles de preparación física de los árbitros 
escalafonados del Ecuador, los mismo que fueron directamente 
beneficiados. 
  
La factibilidad del presente trabajo se enfocó  en  los profesionales 
de la conducción de nuestro fútbol  y que servirá como ejemplo para 
mejorar el referato del país. La limitaciones se ven reflejadas en el 
aspecto financiero y material, ya que no existe el apoyo debido a la 
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preparación física del árbitro profesional, a pesar de esto se logró el 
propósito de este trabajo de investigación, proyectándonos y difundiendo 
este programa a nivel nacional, para que cuyos resultados sirvan como 
eje fundamental en la profesionalización del arbitraje así como ya viene 
dándose a nivel de los países  europeos y otros. 
 
La utilidad práctica, que se dio con esta investigación y que fue 
basada en los beneficiaros directos que son los árbitros de fútbol  
profesionales del Ecuador e indirectamente dentro del entrenamiento de 
la preparación física semanal y de las pruebas que están sujetos cada 
noventa días por disposiciones de la Comisión de Árbitros de la F.E.F.    
 
En lo que se refiere a la utilidad metodológica, con la realización de 
esta investigación, es un punto de partida para que se realice futuras 
investigaciones, en lo que se refiere a métodos de entrenamiento, 
extracto de  las capacidades físicas, entre otros. 
 
También podemos decir en el campo de la utilidad económica, que 
este programa de la preparación física de los árbitros en el Ecuador, se 
tomó como un inicio para la profesionalización al 100%  como la 
Federación Internacional de Fútbol Asociados (FIFA), solicita a todos los 
países afiliados a la misma que den mayor importancia al referato, ya que  
así se incrementarán los ingresos económicos, y la estabilidad laboral, 
brindando mayor tiempo en la preparación física. 
 
En la utilidad deportiva, el arbitraje con este programa ha alcanzado 
logros muy importantes, en cuanto se refiere a la preparación física, ya 
que se mejoraron los tiempos en los test físicos que rinden los árbitros a 








2. MARCO TEÓRICO 
 
2.1 Fundamentación Teórica 
 
2.1.1 Preparación Física 
 
Para el Vasconcelos Raposo A. (2009), en su obra Planificación y 
Organización del Entrenamiento Deportivo, manifiesta que: “El contenido 
esencial de la preparación física consiste en desarrollar las 
capacidades motoras y en partículas, la resistencia, la fuerza, la 
velocidad y la flexibilidad.” (p.51).  
 
Para el Eduardo E. Nacusi. (2002), en su obra La Preparación 
Física, manifiesta que: “La preparación física (PF) es el conjunto 
organizado y jerarquizado de los procedimientos de entrenamiento 
cuyo objetivo es el desarrollo y la utilización de las cualidades 
físicas del deportista. La preparación física tiene que estar presente 
en los diferentes niveles del entrenamiento deportivo y ponerse al 
servicio de los aspectos técnico-tacticos prioritarios de la actividad 
practicada”. (p.1).  
 
Para la Lic Emelinda Parris Sarrias (2001), en su obra Preparación 
Física, manifiesta que: “Preparación Física: Orientada al 
fortalecimiento de órganos y sistemas, a la elevación de sus 
posibilidades funcionales, al mejoramiento y/o desarrollo de las 
cualidades motoras fuerza, rapidez, resistencia, flexibilidad, 




Para la Lic Emelinda Parris Sarrias (2001), en su obra Preparación 
Física, manifiesta que: “La Preparación Física tiene su punto de 
partida esencialmente del desarrollo del individuo, en la búsqueda de 
formar las bases de las capacidades motoras condicionales y 
coordinativas como escalón que posibilitara precisar el desarrollo y 
aprendizaje de la técnica y la táctica”. (p.5). 
 
2.1.2 Acondicionamiento Físico 
 
 Para el Profesor Miguel Seró (2002), en su obra Guía de la 
Preparación Física para Árbitros, manifiesta que: “Cuando hablamos de 
"acondicionamiento físico” nos referimos al desarrollo de todas las 
capacidades físicas, que vamos a enumerar en cuatro: fuerza, 
velocidad, resistencia y flexibilidad” (p.1).  
 
Para el Seton Healthcare (2010), en su obra Generalidades, 
manifiesta que: “Un buen acondicionamiento físico (o estar en forma) 
significa poder tener un buen rendimiento en la actividad física. 
También significa tener la energía y fortaleza necesarias para 
sentirse lo mejor posible. Mejorar su estado físico, aunque sea un 
poco, puede mejorar su salud” (p. 1).  
 
En la Revista Formación y Educación (2010), manifiesta que: “La 
condición física como el estado dinámico de energía y vitalidad que 
permite a las personas llevar a cabo las tareas diarias habituales, 
disfrutar del tiempo de ocio activo, afrontar las emergencias 
imprevistas sin una fatiga excesiva, a la vez que ayuda a evitar las 
enfermedades hipocinéticas y a desarrollar el máximo de la 
capacidad intelectual y a experimentar plenamente la alegría de 




2.1.3 Etapas de la Preparación Física  
 
Para la Lic Emelinda Parris Sarrias (2001), en su obra Preparación 
Física, manifiesta que: “Preparación Física General: Destinada a la 
adquisición de un desarrollo físico multilateral y se caracteriza por 
una gran fuerza, rapidez, flexibilidad y agilidad una buena capacidad 
de trabajo de todos los órganos y sistemas y la armonía de sus 
funciones y movimientos deportivos”. (p.6). 
 
Para la Lic Emelinda Parris Sarrias (2001), en su obra Preparación 
Física, manifiesta que: “Preparación Física Fundamental o Básica: 
tiene como objetivo elevar en la medida que sea posible para cada 
determinada etapa de la preparación el nivel de las cualidades 
motoras fuerza, rapidez, resistencia, flexibilidad, agilidad y las 
posibilidades funcionales del organismo en vinculación estrecha con 
las cualidades motrices básicas de la modalidad deportiva que se 
practique”. (p.6). 
 
Para la Lic Emelinda Parris Sarrias (2001), en su obra Preparación 
Física, manifiesta que: “Preparación Física Preliminar o Preparatoria: 
Dirigida a preparar el organismo y lograr en el atleta o practicante 
avances efectivos, alcanzar niveles funcionales altamente 
especializados para ser capaz de resistir grandes y medianas cargas 
durante las clases, entrenamientos y competencias y un rápido 
restablecimiento y/o recuperación después de tales esfuerzos”. (p.6). 
 
Para la Lic Emelinda Parris Sarrias (2001), en su obra Preparación 
Física, manifiesta que: “Preparación Física Especial: Dirigida 
fundamentalmente al fortalecimiento de los órganos y sistemas, 
elevación de sus posibilidades funcionales y al desarrollo de las 
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cualidades motoras en relación con las exigencias de deporte que se 
practique”. (p.7). 
 
2.1.4 Etapas de la Preparación Física del árbitro de fútbol 
 
Para Carlos Pistacece Profesor Nac. de Educación Física (2007) en 
su obra La preparación física del árbitro de fútbol, manifiesta: “La 
preparación física del árbitro de fútbol, se divide en tres etapas: 




Se refiere al desarrollo de las cualidades físicas generales: 
resistencia, fuerza, flexibilidad, velocidad. Normalmente es una etapa que 
suma de 20 a 30 días, dependiendo del calendario de competencia, 
teniendo una regularidad de tres o cuatro veces por semana, con una 
duración aproximada de 80 a 90 minutos por sesión. 
 
Etapa Especial:  
 
Se refiere al desarrollo de las capacidades motoras específicas, 




Se refiere al estudio permanente de las reglas del juego, así como 







2.1.5 Capacidades Físicas 
 
Para Leopoldo Cuevas Velásquez (2008) en su obra Capacidades 
Físicas, manifiesta: “Las cualidades o capacidades físicas son los 
componentes básicos de la condición física y por lo tanto elementos 
esenciales para la prestación motriz y deportiva, por ello para 
mejorar el rendimiento físico el trabajo a desarrollar se debe basar en 
el entrenamiento de las diferentes capacidades. Todos disponemos 
de algún grado de fuerza, resistencia, velocidad, equilibrio, etc., es 
decir, todos tenemos desarrolladas en alguna medida todas las 
cualidades motrices y capacidades físicas”. (p.65) 
 
Según la Enciclopedia Wikipedia (2011) en su artículo Capacidades 
Físicas, manifiesta: “Las capacidades físicas básicas son condiciones 
internas de cada organismo, determinadas genéticamente, que se 
mejoran por medio de entrenamiento o preparación física y permiten 
realizar actividades motoras, ya sean soberanas o deportivas” (p.1) 
 
Para Álvarez del Villar (2008), en su obra Las capacidades físicas 
(2007)  manifiesta: “las capacidades físicas básicas como: los 
factores que determinan la condición física del individuo, que lo 
orientan hacia la realización de una determinada actividad física y 
posibilitan el desarrollo de su potencial físico mediante su 
entrenamiento”. (p.1) 
 
Para Rodil Jiménez Barrios (2011) en su monografía titulada 
Educación de las capacidades físicas, manifiesta: “Constituyen 
fundamentos para el aprendizaje y perfeccionamiento de acciones 
motrices para la vida, que se desarrollan sobre la base de las 




2.1.6 Clasificación de las Capacidades Físicas 
 
 Muchos autores de épocas pasadas han mencionado en sus 
tratados o libros las capacidades físicas. Dentro de estas capacidades 
físicas la mayoría los dividían en: ejercicios de fuerza, de velocidad, de 
resistencia, de destreza, etc.; e incluso llegaron a mencionar otras 























Fuente: www.monografía.com , Autor Rodil J. B. 
LAS CAPACIDADES FÍSICAS 
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Uno de los autores fue Gundlack (1968) el cual clasifica las 
capacidades físicas en:  
 
Capacidades condicionales: que vienen determinadas por los procesos 
energéticos y metabólicos de rendimiento de la musculatura voluntaria: 
fuerza, velocidad, resistencia.  
 
Capacidades intermedias: flexibilidad, reacción motriz simple,..  
 
Capacidades coordinativas, que vienen determinadas por los procesos de 
dirección del sistema nervioso central: equilibrio, agilidad, coordinación, 
etc.  
 
En la actualidad la mayoría de los autores coinciden en denominar 
capacidades físicas básicas a la resistencia, fuerza, velocidad y la 
flexibilidad, no incluyendo en esta clasificación a la coordinación debido a 
que entraría a formar parte de las capacidades psicomotoras o 
coordinativas.  
 
Hay que tener en cuenta que debe verse al hombre/mujer como un 
todo y por ello cualquier acto motor que realice es el resultado de la 
participación conjunta de todas las capacidades que posee el individuo.  
 
Distintas circunstancias se dan en los fenómenos fisiológicos que 
respaldan estas capacidades. Mientras que la fuerza, la resistencia, la 
velocidad y la flexibilidad recaen fundamentalmente sobre la acción 
muscular, metabólica y cardiovascular; la coordinación lo hace sobre 
proceso de control motor (sistema nervioso), lo que no quiere decir que no 




Según la Enciclopedia Wikipedia (2011) en su artículo Capacidades 
Físicas, manifiesta: “Las capacidades físicas básicas son condiciones 
internas de cada organismo, determinadas genéticamente, que se 
mejoran por medio de entrenamiento o preparación física y permiten 
realizar actividades motoras, ya sean soberanas o deportivas” (p.1) 
 
2.1.7 Capacidades Físicas condicionales 
 
Están determinadas por los factores energéticos que se liberan en 









 Permite el máximo recorrido de las articulaciones   gracias a la 
extensibilidad de los músculos que se insertan alrededor de cada una de 
ellas. Es una capacidad hormonal que se pierde con el crecimiento. La 
flexibilidad de la musculatura empieza a decrecer a partir de los 9 o 10 
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años si no se trabaja sobre ella; por eso la flexibilidad forma parte del 
currículo de la Educación Física, ya que si no fuera así supondría para los 
alumnos una pérdida más rápida de esta cualidad.  
 
 Para Ramón Lacaba Velasco, (2011) en su obra Cualidades 
Físicas, Psicomotrices, manifiesta: “Flexibilidad: Tiene una variante, la 
elasticidad, aunque para algunos autores es lo mismo. Son dos 
cualidades muy íntimamente unidas”. (p.22) 
 
 La flexibilidad es sinónimo de movimiento articular, depende 
directamente de las articulaciones, tendones, ligamentos y 
conformaciones óseas. 
La elasticidad es la capacidad de un músculo de elongarse, alargarse y 
recuperarse. 
 
Para el Profesor Miguel Seró (2002), en su obra Guía de la Preparación 
Física para Árbitros, manifiesta que: “Podemos decir que la 
"Flexibilidad" es la capacidad de realizar movimientos de gran 
amplitud, su buen desarrollo trae las siguientes ventajas: 
 Previene las lesiones. 
 Facilita la coordinación. 
 Favorece la contracción muscular. 
 Mejora el aprovechamiento de la energía mecánica. 
 Posibilita una técnica más económica.(p.2) 
 
 Las dos juntas dan una capacidad de movimientos en amplitud. 
Consecuencia de éstas es la relajación, que es una variante de las 
anteriores y va unida también a la coordinación intermuscular, se la 
considera como un elemento psicosomático, la mente y el cuerpo actúan 
a la vez. Cuando la relajación es sólo muscular o neuromuscular 
interviene la soltura (forma física de la relajación). 
18 
 
Para el Vasconcelos Raposo A. (2005), en su obra Planificación y 
Organización del Entrenamiento Deportivo, manifiesta que: “La 
flexibilidad es la capacidad que una articulación posee para ejecutar 
movimientos de gran amplitud, solicitando sobre todo la elasticidad 
muscular.” (p.69).  
 
2.1.9 Tipos de Flexibilidad 
 
 Para Leopoldo Cuevas Velásquez (2008) en su obra Capacidades 
Físicas, manifiesta: “La flexibilidad se puede manifestar de dos 
formas:  
 
1) Flexibilidad Dinámica: Se realizan movimientos significativos e 
importantes de una o varias partes del cuerpo.  
 
2) Flexibilidad estática: Adoptar una posición determinada y 
mantenerla durante un tiempo, sin que se produzcan 
movimientos apreciables”. (p.8) 
 
Componentes de la flexibilidad 
 
Cuatro son los componentes de la flexibilidad: 
 
 Movilidad: Propiedad que poseen las articulaciones de realizar 
determinados tipos de movimiento, dependiendo de su estructura 
morfológica. 
 
 Elasticidad: Propiedad que poseen algunos componentes 
musculares de deformarse por influencia de una fuerza externa, 
aumentando su extensión longitudinal y retornando a su forma original 
cuando cesa la acción. 
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 Plasticidad: Propiedad que poseen algunos componentes de los 
músculos y articulaciones de tomar formas diversas a las originales por 
efecto de fuerzas externas y permanecer así después de cesada la fuerza 
deformante. 
 
 Maleabilidad: Propiedad de la piel de ser plegada repetidamente, 
con facilidad, retomando a su apariencia anterior al retotnar a la posición 
original. 
 
Manera de trabajar la flexibilidad: 
 
 Exige una serie de movimientos significativos de una parte o todo 
el cuerpo. Se caracteriza porque el ejecutante utiliza la inercia de su 
propio cuerpo mediante rebotes, valances,.. 
 
 Se debe usar con suave cuidado para evitar lesiones. 
 
 Los rebotes se realizan de forma suave aumentando lentamente la 
amplitud de cada uno de los lanzamientos. Se pueden realizar calentando 
antes suficientemente y sin haberse estirado el músculo suavemente 
antes. 
 
 Este método consiste en llegar en forma progresiva hasta el límite 
articular y el estiramiento muscular. El tiempo trabajado en cada ejercicio 
debe ser de 30 segundos más o menos. 
 
 Los movimientos deben ser: 
   
 Progresivos, no debemos llegar de golpe hasta el límite articular, 




 Amplios movimientos de todo recorrido muscular hasta el límite y 
dejando que se estire la musculatura sin sentir dolor. 
 
 Relajados, no agarrotados, para que la tensión muscular dificulte el 
movimiento. 
 
Para el Profesor Miguel Seró (2002), en su obra Guía de la 
Preparación Física para Árbitros, manifiesta que: “La Flexibilidad va a 
depender de muchos factores como ser: 
 Edad. 
 Estado emocional. 
 Temperatura ambiente. 
 Temperatura endógena del organismo. 
 Movilidad articular. 
 Elasticidad muscular.(p.2) 
 
Para el Profesor Miguel Seró (2002), en su obra Guía de la 
Preparación Física para Árbitros, manifiesta que: “Edad: esta cualidad 
es una de las que más rápidamente se va perdiendo con el paso de 
los años si no la trabajamos, hay que estar muy atento que dentro de 
los ejercicios que practiquemos se incluyan movimientos de gran 
amplitud al nivel de articulación de la cadera”. (p.3) 
 
Para el Profesor Miguel Seró (2002), en su obra Guía de la 
Preparación Física para Árbitros, manifiesta que: “Estado emocional: las 
presiones psicológicas pueden repercutir negativamente en la 
posibilidad de relajarse y ampliar el recorrido articular”. (p.3) 
 
Para el Profesor Miguel Seró (2002), en su obra Guía de la 
Preparación Física para Árbitros, manifiesta que: “Temperatura 
ambiental: los días fríos influyen negativamente sobre la Flexibilidad. 
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Por ese motivo, va a ser necesario trabajarla durante mayor tiempo, 
ya sea previamente a un entrenamiento o a un partido”. (p.3) 
 
Para el Profesor Miguel Seró (2002), en su obra Guía de la 
Preparación Física para Árbitros, manifiesta que: “Temperatura 
corporal: al aumentar la temperatura corporal disminuye la 
viscosidad del músculo, por lo cual la flexibilidad se ve favorecida. 
Debido a esto, en la entrada en calor es conveniente ir alternando 
ejercicios de flexibilidad con desplazamientos suaves para elevar la 
temperatura corporal”. (p.3) 
 
Para el Profesor Miguel Seró (2002), en su obra Guía de la 
Preparación Física para Árbitros, manifiesta que: “Movilidad articular: 
Es la amplitud de los movimientos en cada articulación. Ejemplos de 
ejercicios de movilidad articular a través de balanceos, 
circunducciones, rotaciones.” (p.4). 
 
Para el Profesor Miguel Seró (2002), en su obra Guía de la 
Preparación Física para Árbitros, manifiesta que: “Elongación.- 
Ejemplos de ejercicios de estiramiento de los diferentes grupos 
musculares. El método más seguro para entrenar es el de forma 
activa estática. O sea, el ejecutando adopta la posición y la mantiene 
por un lapso de tiempo entre 10 a 20 segundos o también puede 
recibir ayuda de un compañero (forma pasiva).” (p.4). 
 
2.1.10 LA FUERZA 
 
 Para Leopoldo Cuevas Velásquez (2008) en su obra Capacidades 
Físicas, manifiesta: “Fuerza: Capacidad neuromuscular de superar una 
resistencia externa o interna gracias a la contracción muscular, de 
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forma estática (fuerza isométrica) o dinámica (fuerza isotónica)”. 
(p.2).  
 
 Para Rodil Jiménez Barrios (2011) en su monografía titulada 
Educación de las capacidades físicas, manifiesta: “Es aquel aumento de 
la tonicidad de un músculo, provocada por un estímulo nervioso, que 
posibilita el movimiento o el mantenimiento de una posición de un 
plano muscular”. (p.24) 
 
 Consiste en ejercer tensión para vencer una resistencia, es una 
capacidad fácil de mejorar. Hay distintas manifestaciones de la fuerza: si 
hacemos fuerza empujando contra un muro no lo desplazaremos, o que 
entre las partes de los brazos y las piernas estén grandes o remarcadas, 
pero nuestros músculos actúan y consumen energía. A esto se le llama 
Isométrica.  
 
 Con este tipo de trabajo nuestras masas musculares se contornean 
porque se contraen y la consecuencia es que aumenta lo que llamamos 
“tono muscular”, que es la fuerza del músculo en reposo.  
 
 Si en vez de un muro empujamos a un compañero, sí que lo 
desplazaremos y se produce una contracción de las masas musculares 
que accionan a tal fin. A este trabajo se le llama Isotónico.  
 
Para el Profesor Miguel Seró (2002), en su obra Guía de la 
Preparación Física para Árbitros, manifiesta que: “Fuerza.- La fuerza es 
la capacidad de oponerse a una resistencia mediante un esfuerzo 
muscular. Hay numerosos factores que van a condicionar el 
desarrollo de la misma, al igual que existen diferentes tipos de fuerza 
que van a depender del objetivo buscado. En este caso, con relación 
a la preparación física del referee, vamos a entrenar la Fuerza - 
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Resistencia, cuyo objetivo es lograr un fortalecimiento general de los 
músculos, tendones y articulaciones que más se exigen en el arte de 
referear. (p.5). 
 
Para el Augusto Pila Teleña (2005), en su obra La Preparación 
Física en el Fútbol, manifiesta que: “La fuerza puede ser definida como 
la máxima tensión desarrollada instantáneamente en una ocasión 
para superar un peso o una resistencia impuesta. Es por lo tanto, 
una cualidad que depende casi exclusivamente del componente 
muscular. Se conoce varios tipos de fuerza, pero nosotros solamente 
describiremos las que consideramos más importantes y que son: 
Fuerza máxima, fuerza – velocidad, fuerza resistencia, fuerza 
relativa”. (p.117) 
 
2.1.11 Clasificación de la Fuerza 
 
Para el Jurgen Weineck (2005), en su obra Entrenamiento Total, 
manifiesta que: “Por fuerza general entendemos la fuerza de todos los 
grupos musculares con independencia de la modalidad deportiva 
practicada, y por fuerza específica la forma de manifestación típica 
de una modalidad determinada” (p.215) 
 
 Para Leopoldo Cuevas Velásquez (2008) en su obra Capacidades 
Físicas, manifiesta: “Fuerza máxima, Fuerza rápida y Fuerza de 
resistencia” (p.25)  
 
 Fuerza máxima: Es la mayor cantidad de fuerza que puede generar 
un músculo o un grupo de músculos.  
 
 Para el Jurgen Weineck (2005), en su obra Entrenamiento Total, 
manifiesta que: “La fuerza máxima es la máxima fuerza posible que el 
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sistema neuromuscular es capaz de ejercer en contracción máxima 
voluntaria. Mayor aún que la fuerza máxima es la fuerza absoluta: la 
suma de la fuerza máxima y la reserva de la fuerza que se puede 
movilizar un en condiciones especiales”.(p.216) 
 
 Fuerza rápida: Es la capacidad de la musculatura para desarrollar 
altos valores de fuerza en corto tiempo. En donde se vencen resistencias 
medias a gran velocidad. Por ejemplo: un salto vertical máximo u 
horizontal. Este tipo de fuerza al combinarse con el factor velocidad, se 
convierte en una nueva cualidad no básica pero muy utilizada en el 
deporte: es la potencia o fuerza explosiva.  
 
 Para el Jurgen Weineck (2005), en su obra Entrenamiento Total, 
manifiesta que: “La fuerza rápida tiene que ver con la capacidad del 
sistema neuromuscular para mover el cuerpo, partes del cuerpo por 
ejemplo brazos, piernas, y objetos por ejemplo balones, pesos, 
jabalinas, etc. Los movimientos de la fuerza rápida están regulados 
mediante programas, esto es,  transcurren según un programa 
almacenado en el sistema nervioso central.” (p.217) 
 
 Fuerza de resistencia: Es la capacidad de la musculatura de 
realizar un trabajo intenso de fuerza durante un largo tiempo sin disminuir 
la calidad de la ejecución. 
  
 Con ella se vencen resistencias no máximas (30% del peso 
máximo) con velocidad media y con un alto número de repeticiones 
prolongando el esfuerzo sin llegar a la fatiga. 
 
Para el Vasconcelos Raposo A. (2005), en su obra Planificación y 
Organización del Entrenamiento Deportivo, manifiesta que: “La práctica 
25 
 
muestra una diversidad de tipos de fuerza que son definidos como: 
fuerza máxima, fuerza explosiva y fuerza resistencia”. (p.67) 
 
Métodos Fundamentales para el Desarrollo de la Fuerza 
 
1.- Estándar a intervalo Resistencia a la fuerza (trabajo aeróbico) con 
muchas repeticiones 
 
2.- Estándar a intervalo Fuerza rápida (Explosiva) con repeticiones 
rápidas (aerobio – alactácido) (60% - 85% del peso máx. (Anaerobio – 
lactácido) con descanso corto). 
 
Medios de la preparación física para mejorar la Fuerza 
 
Para el Augusto Pila Teleña (2005), en su obra La Preparación 
Física en el Fútbol, manifiesta que: “El trabajo de fuerza puede 
realizarse mediante ejercicios de distintas clases”: (P.125) 
 
1- El propio peso corporal o el de un compañero. 
2- Aparatos elásticos (muelles, ligas de caucho). 
3- Ejercicios con pesos (sobrecarga) 
4- Utilizar el medio natural para realizar ejercicios en arena, agua, subir 
montañas etcétera). 
5- Carreras con máxima velocidad. 
 
2.1.12 LA  RESISTENCIA 
 
Para el Profesor Miguel Seró (2002), en su obra Guía de la 
Preparación Física para Árbitros, manifiesta que: “La resistencia.- Desde 
el punto de vista fisiológico, la resistencia se caracteriza por realizar 
un trabajo durante un tiempo prolongado a un nivel de intensidad 
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requerido por un determinado deporte, se la conoce como la 
capacidad para oponerse a la fatiga. (p.101) 
 
Para Leopoldo Cuevas Velásquez (2008) en su obra Capacidades 
Físicas, manifiesta: “Resistencia: Es la cualidad física que nos permite 
soportar y aguantar un esfuerzo durante el mayor tiempo posible”. 
(p.4).  
 
Para Joaquín Ferrández Sebastián (2006), en su obra Entrenamiento 
de la resistencia del futbolista, manifiesta que: “Capacidad del 
organismo para mantener durante el mayor tiempo posible una 
esfuerzo de intensidad leve, o la capacidad de aguantar esfuerzos en 
steady – state (equilibrio entre el aporte y el consumo de oxigeno) el 
máximo tiempo” (p.46). 
 
Para el Jurgen Weineck (2005), en su obra Entrenamiento Total, 
manifiesta que: “Por resistencia entendemos normalmente la 
capacidad del deportista para soportar la fatiga psicofísica.” (p.131) 
 
Entonces concluimos diciendo que es la capacidad de repetir y 
sostener durante largo tiempo un esfuerzo de intensidad bastante elevada 
y localizada en algunos grupos musculares.  
 
Depende en gran parte de la fuerza de los músculos, pero también 
del hábito de los grupos musculares usados prosiguiendo sus 
contracciones en un estado próximo a la asfixia, pero sin alcanzar un 
estado tetánico. En esta forma de esfuerzo, la aportación del oxígeno 
necesario a los músculos es insuficiente. No pueden prolongar su trabajo 
si no neutralizan los residuos de las reacciones químicas de la masa 
muscular. El organismo se adapta a la naturaleza del trabajo gracias a la 
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producción de sustancias que impiden los excesos de ácidos y mediante 
el aumento de sus reservas energéticas. 
 
2.1.13 Tipos de Resistencia 
 
Para el Profesor Miguel Seró (2002), en su obra Guía de la 
Preparación Física para Árbitros, manifiesta que: “Según su vía 
energética pueden ser: aeróbica = Presencia Suficiente de oxígeno o 
anaeróbica = Presencia Insuficiente de oxígeno”. (p.1) 
 
Duración Resistencia Aeróbica Resistencia Anaeróbica 
Corta 3-10 minutos 10-20 segundos 
Mediana 10-30 minutos 20-60 segundos 
Larga más de 30 minutos 60-120 segundos 
Fuente: www.monografías.com 
 
Los ejercicios para el desarrollo de la resistencia, deben tener en 
cuenta los siguientes requisitos: 
 
- Realizar ejercicios aeróbicos, después de las cargas anaeróbicas 
alactácidas. 
 
- Realizar ejercicios aeróbicos después de las cargas anaeróbicas 
lactacidas. 
 






Para aumentar las capacidades anaeróbicas es recomendable: 
 
- Realizar ejercicios alactácidos anaeróbicos, en un tiempo de 5 a 10 
seg., a una intensidad del 100%. 
 
- Realizar ejercicios lactácidos anaeróbicos en un tiempo de 15-30 
seg., con una intensidad del 90-100%. 
 
- Realizar ejercicios aeróbicos-anaeróbicos, en un tiempo de 1 a 5 
minutos, con una intensidad de 85-90%. 
 
Para el Jurgen Weineck (2005), en su obra Entrenamiento Total, 
manifiesta que: “En sus formas de manifestación la resistencia se 
puede clasificar en distintos tipos, dependiendo del punto de vista 
adoptado.  Desde el punto de vista del porcentaje de la musculatura 
implicada, distinguimos entre resistencia general y local; desde el 
punto de vista de la adscripción a una modalidad, distinguimos entre 
resistencia general y específica, desde el punto de vista energético 
muscular, distinguimos entre resistencia aeróbica y anaeróbica; 
desde el punto de vista de la duración temporal, distinguimos entre 
resistencia a corto, medio y largo plazo y finalmente, desde el punto 
de vista de las formas de trabajo motor implicada motor 
distinguimos entre resistencia de fuerza resistencia de fuerza rápida 




Para Leopoldo Cuevas Velásquez (2008) en su obra Capacidades 
Físicas, manifiesta: “Resistencia aeróbica: es la resistencia que se 
necesita para un esfuerzo que requiere oxígeno. (El trabajo es de 
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larga duración y poca intensidad), como por ejemplo la carrera de 













Decimos entonces que resistencia aeróbica, es la capacidad de 
resistir a esfuerzos prolongados de media y baja intensidad, durante un 
tiempo largo. Se caracteriza porque no existe deuda de oxígeno, es decir, 
existe un equilibrio entre el aporte de oxígeno y el oxígeno consumido. Se 
utiliza dicha resistencia cuando la duración es mayor de 3 minutos y su 
intensidad es baja o media. Ejemplos de ejercicios: andar, ir en bicicleta a 
ritmo suave, correr de forma suave,…  
 
El oxígeno disponible es suficiente para la combustión de los 
substractos enérgicos necesarios para la contracción muscular. 
 
Objetivos de la Resistencia Aeróbica: 
 
Aumentar el volumen de oxígeno máximo del deportista. (Genético. 




Mejorar la relación tiempo distancia que se puede alcanzar con un 
mayor ritmo, cercano al VO2 máximo, logrando que el deportista recorra 
la mayor distancia posible de km. a un % del VO2 máx. más elevado. (Se 




Para Leopoldo Cuevas Velásquez (2008) en su obra Capacidades 
Físicas, manifiesta: “Resistencia anaeróbica: Es la resistencia que se 
necesita para un esfuerzo que no requiere de oxígeno. (Trabajo de 
más corta duración y alta intensidad), como por ejemplo la carrera de 













Entonces decimos que la  resistencia anaeróbica es la capacidad de 
resistir a esfuerzos de alta intensidad durante el mayor tiempo posible. Se 
caracteriza porque va a haber una deuda de oxígeno, es decir, existe un 
desequilibrio donde el aporte de oxígeno no satisface la demanda 
(sensación de faltarme el aire cuando realizo este tipo de ejercicios,..). 




El aporte de oxígeno es insuficiente en los músculos y la contracción 
muscular se produce sin su presencia. 
 
Tipos de Resistencia Anaeróbica 
 
La resistencia anaeróbica a su vez se puede dividir en:  
 
1) R. anaeróbica aláctica, es el tipo de resistencia con ejercicios con 
muy alta intensidad en un período breve de tiempo (entre 6” y 30”). Dicho 
esfuerzo no produce residuos dentro del organismo que disminuyan su 
capacidad. (Ejemplo: 100 metros lisos);  
 
2) R. anaeróbica láctica, es el tipo de resistencia con ejercicios con 
muy alta intensidad en un período más largo de tiempo (entre 1 minuto y 3 
minutos) produciendo en el organismo residuos (más concretamente 
ácido láctico) que disminuyen el esfuerzo e incluso le obligan a parar 
(ejemplo: carrera de 800 metros lisos a máxima velocidad) 
 
Objetivos del Entrenamiento Anaeróbico 
 
Entre los objetivos más importantes y relevantes tenemos los 
siguientes: 
 
 Posponer, retardar, demorar la aparición del ácido láctico. 
Esto permite la utilización de la vía energética láctica, durante 
más tiempo. 
 





 Acelerar los procesos de transformación de la energía 
química en mecánica. 
 
 Preparar el sistema nervioso a seguir enviando impulsos aún 
fatigados. Esto permite trabajar a altas intensidades a pesar 
de la gran concentración de lactato. 
 
Beneficios del trabajo de resistencia 
 
Para el Profesor Miguel Seró (2002), en su obra Guía de la 
Preparación Física para Árbitros, manifiesta que: “Un buen nivel de 
desarrollo de resistencia de base nos permite: 
 Soportar las intensidades de esfuerzo durante un partido. 
 Facilita la recuperación entre esfuerzos. 
 Evita riesgos de lesión. 
 Mayor capacidad de concentración, lucidez mental para tomar 
decisiones correctas”.(p.132) 
 
Por lo que entre otros beneficios del trabajo de resistencia tenemos los 
siguientes: 
 
 Aumento del volumen cardíaco (permite recibir más sangre y 
en consecuencia expulsar más sangre en cada latido).  
 
 Permite fortalecer y engrosar las paredes del corazón (con la 
resistencia aeróbica se hace más grande en tamaño y con la 
resistencia anaeróbica las paredes del corazón se hacen más 
fuertes, en grosor).  
 
 Disminuye la frecuencia cardiaca en reposo, ya que la 
cantidad de sangre que envía el ventrículo al contraerse en 
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mayor, lo que nos permite que el corazón trabaje menos al 
día (menos latidos) con menos latidos envía más sangre.  
 
 Nos permite recuperar mejor en los períodos de descanso.  
 
 Incrementa la irrigación sanguínea y la capilarización, lo cual 
permite un mayor intercambio de sangre y oxígeno.  
 
 Activa el metabolismo en general. 
 
Para el Profesor Miguel Seró (2002), en su obra Guía de la 
Preparación Física para Árbitros, manifiesta que: “Teniendo en cuenta 
que un árbitro debe estar preparado para mantenerse en movimiento 
los 90 minutos de juego, en intervalos de caminar, trotar y correr en 
diferentes direcciones y que recorre 4.900 metros a 6000 metros 
podemos nombrar tres métodos de entrenamiento de la resistencia 
más apropiados para el mejoramiento de la misma” (p.2) 
 
Para el Profesor Miguel Seró (2002), en su obra Guía de la 
Preparación Física para Árbitros, manifiesta que: “Teniendo en cuenta 
estos factores, se la trabaja generalmente en la parte inicial del 
entrenamiento o competencia (entrada en calor) y en la parte final 
(vuelta a la calma) para favorecer a la recuperación”. (p.2) 
 
Sistemas de Entrenamiento para el Desarrollo de la Resistencia.  
 
Estos sistemas los podemos dividir en:  
 
a) sistemas continuos: que son aquellos que se realizan durante un 
amplio periodo de tiempo de forma continuada. No existen pausas en el 
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desarrollo de los mismos y por lo tanto la intensidad de trabajo va a ser 
media o baja.  
 
Tenemos: carrera continua, el fartlek, entrenamiento total,..  
 
b) Sistemas fraccionados: son aquellos que nos permiten aumentar 
la intensidad del esfuerzo, se fracciona el trabajo a realizar para permitir 
aumentar la intensidad, intercalando en ellos pausas de recuperación.  
 
Tenemos principalmente interval training y sistema por repeticiones,  
 
c) Sistemas mixtos: es una combinación de los dos sistemas 
anteriores.  
 
Tenemos: circuitos, dunas, cuestas 
 
A) Sistemas Continuos:  
 
La Carrera Continua 
 
Este sistema nos permite desarrollar principalmente la resistencia 
aeróbica que debe tener como condición que el ejercicio sea de baja o 
mediana intensidad, donde las pulsaciones (intensidad) deben oscilar 
entre las 120 y 160 por minuto.  
 
Antes de adentrarnos en este sistema y para aquellas personas que 
no están acostumbradas a realizar actividad física habitual, es 
aconsejable empezar con caminatas, marchas o trotes de forma 
progresiva en cuanto a la distancia, desniveles e intensidad en la carrera.  
La mejora de la salud del corazón (órgano central de la circulación 
de la sangre y “motor” del cuerpo humano) se genera cuando éste late a 
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una frecuencia de pulsaciones entre el 65% y el 85% de su frecuencia 
cardiaca máxima, es la llamada ZONA DE ACTIVIDAD. La frecuencia 
cardiaca máxima se calcula restando de 220 menos la edad del sujeto 
(220-edad). La zona de actividad o de salud se encuentra localizada entre 
los valores del 65 y 85 % de esa FCMax.  
 
El método de carrera continua se desarrolla mediante una carrera 
sin interrupción, en terreno llano y a lo largo del tiempo, el cual, suele 
oscilar entre los 15 minutos y los 30-40 minutos en personas amater y 60 
minutos (o más) en corredores/as consolidados. 
  
Durante la carrera ha de haber un equilibrio entre el aporte de 
oxígeno y el gasto de oxígeno, Debemos de encontrarnos cómodos sin 
tener en ningún momento la sensación de cansancio y con una 
respiración cómoda. Si éste apareciera pasaremos a caminar hasta 
recuperarnos. Es importante disfrutar con el entrenamiento.  
 
¿Cómo determinamos el ritmo de carrera? Ello lo podemos controlar 
con la toma de pulsaciones cada 6 segundos y multiplicándolo por 10. En 
ningún “caso” deberá sobrepasar las 160 pulsaciones por minuto dentro 
del ámbito educativo.  
 
Podemos distinguir dos tipos de carrera continua: una a ritmo lento 
(5 minutos el kilómetro) y otra a ritmo medio (entre 4’15 y 4’30” el 
kilómetro). Dependiendo de las características del sujeto (principio de la 
individualización).  
 
Su principal fuente de energía es a través de los ácidos grasos (la 
grasa) que se convierte en ATP a través de la cadena aeróbica por ello es 




Beneficios de la carrera continúa:  
 
• Mayor volumen sistólico (aumenta la cantidad de sangre que 
bombea el corazón).  
 
• Mayor oxígeno en la sangre, el cual es transportado por la 
hemoglobina (+)  
 
• Mayor vasodilatación con lo cual nos permite aumentar la 
capilarización y por tanto llegar mayor cantidad y más lejos con la sangre 
oxigenada.  
 
• En definitiva mejorar el sistema cardiovascular y cardio respiratorio.  
 
• Aumenta el consumo de ácidos grasos (hace disminuir los 
michelines).  
 
• Uno de los sistemas más utilizados, después de una lesión 
deportiva.  
 
• Inconvenientes: suele ser aburrida, sobrecarga mucho las 
articulaciones y tendones.  
 




El Fartlek. (Constantes cambios de ritmo)  
 
Es un sistema continuo de origen nórdico que consiste en correr sin 
interrupción pero variando el ritmo de trabajo en diferentes tramos. Para 
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ello podemos aprovechar desniveles, recorridos en zig-zag y todos 
aquellos terrenos que nos permitan una mayor motivación.  
 
La velocidad es variable (media-baja-alta) aprovechando los ritmos 
bajos para recuperarse. La frecuencia cardiaca ya no permanece 
constante y puede oscilar entre 140 y 180 pulsaciones por minuto.  
 
Este sistema se centra en la mejora de la resistencia aeróbica pero 
en algunos momentos aparece déficit de oxígeno, lo cual nos permitirá 
trabajar la resistencia anaeróbica.  
 
El tiempo de trabajo de dicho sistema oscila entre los 15 y 45 
minutos en función del nivel del deportista como del objetivo que se busca 
con el entrenamiento.  
 
La recuperación es activa en los tramos suaves. Los ritmos de 
trabajo son: ritmo suave, el cual se realiza al principio de la carrera y 
también se utiliza para recuperar entre esfuerzo y esfuerzo.  
 
Ritmo medio con recuperaciones igual al tiempo empleado. Ritmo 
fuerte donde las recuperaciones son aproximadamente el doble del 
tiempo del esfuerzo.  
 
Ejemplo: realizar 15 minutos de carrera en la cancha de balonmano 









Entrenamiento total  
 
El entrenamiento total consiste en aprovechar todos los recursos del 
medio natural para incidir en la resistencia en todas sus manifestaciones, 
tanto a nivel orgánico como muscular. 
 
Se alternan carreras a diferentes ritmos y aprovechando desniveles 
del terreno, con ejercicios de diferentes tipos. No existe pausas y la 
carrera y los ejercicios van encadenados de forma continua. La intensidad 
de carrera es variable en función de la actividad con intensidades de 160 
puls/minuto pero hay que tener cuidado de no bajar las pulsaciones por 
debajo de 120 puls/min.  
 
Es un entrenamiento de larga duración donde se intercalan 
actividades y ejercicios diversos con carreras, el tiempo oscila entre 30 y 
60 minutos aproximadamente.  
 
El objetivo de dicho sistema es la mejora de la resistencia aeróbica. 
  
B) Sistemas Fraccionados 
 
Son aquellos sistemas que nos permiten aumentar la intensidad del 
esfuerzo fraccionando el mismo en otros de mayor intensidad, 
intercalando pausas de recuperación entre ellos.  
 
Dentro de estos tenemos:  
 
a) por intervalos: se fracciona el esfuerzo mediante pausas de 
recuperación incompletas. El deportista debe iniciar el siguiente esfuerzo 
sin estar recuperado del todo.  
39 
 
b) De repeticiones: se fracciona el esfuerzo también en partes 
pequeñas de trabajo, pero a diferencia del anterior la pausa de 





Es un sistema que consiste en fraccionar una distancia larga en 
distancias más cortas para aumentar la intensidad de la carrera. Es un 
trabajo que aunque puede adaptarse para mejorar la resistencia aeróbica 
su diseño favorece principalmente el desarrollo de la resistencia 
anaeróbica. Consisten en la realización de esfuerzos repetitivos de 
intensidad submáxima (75-90%) separadas por pausas de recuperación. 
Es este aspecto de la pausa de recuperación, llamada “pausa útil”, lo que 
caracteriza a estos métodos. Los beneficios se producen en la fase de 
recuperación.  
 
Con este sistema las pulsaciones NO deben bajar de 120 
puls/minuto (recuperación incompleta 1/3 del tiempo total)  
 
Las bases de dicho sistema son: 
  
 alternar esfuerzo y tiempo de reposo.  
 
 La adaptación del organismo debe ser muy regular y progresiva.  
 
 La intensidad del esfuerzo debe influir sobre el organismo tanto 
el corazón como pulmones y músculos, exigiendo de ellos 










Sistema por repeticiones. 
  
Representa el conjunto de métodos basados en la completa 
recuperación; las intensidades son elevadas y el número de las 
repeticiones es reducido, especialmente en las que activan el mecanismo 
anaeróbico lactoácido. Por consiguiente, se diferencia del sistema 
interválico porque la pausa de recuperación es casi completa, 
entendiendo por completa aquella que se da a partir del 95% de la 
recuperación.  
 
En esta modalidad se trabaja sobre todo las distancias breves a gran 
intensidad con recuperación completa, que emplean a fondo las fibras 
musculares de contracción rápida (CR); en este método se da una 
utilización más armoniosa de las funciones que actúan en la tolerancia 
aeróbica, en una nueva forma de regulación adecuada para especialistas 
que practican disciplinas alrededor del minuto de duración (medio fondo, 








45” Y 2’30 
3’ Y 5’ 
TIEMPO INCOMPLETO 
(1/3) NO BAJAR 120 
PULS/MIN 
REPETICIONES 10-30 REPETICIONES 
ACCIÓN EN LA 
RECUPERACIÓN 
ANDAR, TROTE ACCIÓN 
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primer kilómetro desde la posición inicial de parado en el ciclismo, 100 
metros de natación en los distintos estilos).  
 
Ejemplo. Realizar 5 series de 5 repeticiones de 40 metros lisos 
donde la intensidad de trabajo sea alta y la recuperación sea casi 
completa.  
 
C) Sistemas Mixtos 
 
 Son aquellos sistemas que combinan los dos sistemas anteriores. 




Son sistemas de entrenamiento mixto que nos permiten trabajar la 
resistencia en pequeños espacios como gimnasios, donde el material de 
trabajo está limitado.  
 
El trabajo consiste en la realización de una serie de ejercicios entre 8 
y 12 de forma consecutiva que afecten a todas las partes del cuerpo. Los 
ejercicios deben distribuirse de forma racional (principio orden ejercicios) 




 El tiempo de trabajo oscila entre 30-45 segundos.  
 
 La recuperación entre postas oscila entre 20-30 segundos. 
  
 El número de series es entre 2 y 3 con una recuperación entre 
ellas de 3 a 5 minutos.  
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 La orientación del circuito depende de la intensidad del mismo. 
Pueden ser aeróbicos y anaeróbicos. 
  





Es un entrenamiento principalmente anaeróbico (es decir, muy 
intenso). Se trata de realizar un recorrido variado utilizando diferentes 
formas de locomoción (carrera lateral, cuadrupedias, saltos, volteretas,…) 
y salvando diferentes obstáculos en el menor tiempo posible. La duración 
del recorrido oscila entre 1’30” y 3 minutos realizándose a la máxima 
velocidad posible.  
 
Este recorrido debe realizarse entre 3 y 4 veces dejando una 
recuperación de 5 minutos aproximadamente (frecuencia cardiaca no baje 
de 120 puls/min).  
 
Este tipo de trabajo no es aconsejable para alumnos de la ESO ya 
que es un trabajo principalmente anaeróbico provocando en el organismo 
los siguientes síntomas: fatiga, acumulación de ácido láctico, dificultad en 
la contracción muscular,..)  
 









2.1.14 LA VELOCIDAD 
 
Para Leopoldo Cuevas Velásquez (2008) en su obra Capacidades 
Físicas, manifiesta: “Velocidad: Capacidad de realizar acciones 
motrices en el mínimo tiempo posible. Algunos autores como 
Grosser y Brüggeman la nombran como la rapidez y nos dice que es 
la capacidad de reaccionar con máxima rapidez frente a una señal 
y/o de realizar movimientos con máxima velocidad”. (p.2)  
 
Para el Profesor Miguel Seró (2002), en su obra Guía de la 
Preparación Física para Árbitros, manifiesta que: “Velocidad.- Se la 
define como una capacidad de conseguir, mediante procesos 
cognoscitivos, máxima fuerza volitiva y funcionalidad del sistema 
neuromuscular, una rapidez máxima de reacción y de movimientos 
en determinadas condiciones establecidas. (p.4). 
 
Para el Augusto Pila Teleña (2005), en su obra La Preparación 
Física en el Fútbol, manifiesta que: “La velocidad es una cualidad 
motriz predominante y necesaria en cualquier deportista, y en 
especial en el jugador de Fútbol que hace uso de ella en múltiples 
oportunidades dentro del desarrollo de un partido”. (p.148) 
 
Partiendo de estos conceptos decimos que la velocidad es la 
capacidad que permite realizar acciones motrices en un lapso de tiempo 
situado por debajo de las condiciones mínimas dadas y con capacidad de 
recorrer una cierta distancia en un mínimo de tiempo. 
 
Está basada en la movilidad de los procesos del sistema 
















Fuente: Capacidades Física. Autor: Leopoldo Cuevas Velásquez 
 
Para Leopoldo Cuevas Velásquez (2008) en su obra Capacidades 
Físicas, manifiesta que los tipos de velocidad son: “Velocidad de 
reacción simple y compleja, velocidad de acción simple y compleja y 
frecuencias máxima de movimiento”. (p.7) 
 
Velocidad de reacción simple. Se da cuando el individuo responde a 
un estímulo conocido. Por ejemplo la señal de un silbato en el fútbol.  
 
Velocidad de reacción compleja, se manifiesta cuando el individuo 
responde a un estímulo no conocido.  
 
Por ejemplo; el atacante en el voleibol tiene que reaccionar ante un 
pase y rematar según el bloqueo.  
 
Velocidad de acción simple, se proyecta cuando la persona realiza 




Velocidad de acción compleja, se manifiesta cuando se producen 
varios movimientos rápidos y coordinados en el menor tiempo. Por 
ejemplo una finta de un jugador de fútbol para driblar a un defensor. 
 
La frecuencia máxima de movimientos (velocidad), se da en los 
ejercicios cíclicos, que se realizan en el menor tiempo posible. Por 
ejemplo en el atletismo la carrera de los cien metros. 
 
 Para Rodil Jiménez Barrios (2011) en su monografía titulada 
Educación de las capacidades físicas, manifiesta que los tipos de 
velocidad tenemos los siguientes: “Velocidad de reacción: simple y 
compleja. Velocidad de acción: simple y compleja”.(p.2) 
 
Frecuencia máxima de movimiento. 
 
Velocidad de reacción: Se mide tiempo de reacción latente. 
 
Velocidad de reacción simple: respuesta rápida del sujeto a un estímulo 
conocido. 
 
Velocidad de reacción compleja: Se manifiesta cuando el sujeto responde 
rápidamente a un estímulo no conocido. 
 
Velocidad de acción simple: se manifiesta cuando cuándo el individuo 
realiza en menor tiempo un movimiento sencillo. 
 
Velocidad de acción compleja: Se presenta cuando se producen varios 








en la frecuencia de 
movimientos 
Cantidad de movimientos dada en: 
Velocidad de traslación 
Los ejercicios cíclicos que se realizan en el 
menor tiempo posible. 
Resistencia a la Velocidad 
Unión de la rapidez y la resistencia. 
Capacidad de realizar movimientos rápidos 




A continuación exponemos los tipos de velocidad más relevantes: 
 
Velocidad de desplazamiento: Consiste en recorrer un distancia 
corta (máximo 200 m) en el menor tiempo posible. 
 
Velocidad gestual: Consiste en realizar un gesto lo más rápido 
posible.  
 
Velocidad de reacción: Consiste en comenzar un movimiento lo más 
rápidamente posible tras un estímulo.  
 
Ejemplos: 
La velocidad de desplazamiento y la velocidad gestual pueden darse 
de forma aislada, sin embargo, la velocidad de reacción siempre se verá 






Velocidad de desplazamiento: *Salto de longitud. 
 
*Desmarque de un jugador. (Fútbol, balonmano, ...) 
 
Velocidad de reacción y velocidad de desplazamiento: *Salida de 
100m. *El defensor que corre para intentar cubrir al que contraataca. 
*Cuando me dan un pase difícil y debo correr a salvarlo. 
 
Velocidad gestual: *Lanzamiento de beisbol. *Saque de tenis. 
 
Velocidad gestual y velocidad de reacción: *Un portero al parar un 
penalty. *El bateador en beisbol. *Resto de un saque de tenis. 
 
Para el Profesor Miguel Seró (2002), en su obra Guía de la 
Preparación Física para Árbitros, manifiesta que: “Hay numerosos tipos 
o clasificaciones de velocidad, pero teniendo en cuenta que  un 
referee necesita acelerar o arrancar rápidamente, ya sea desde una 
posición estática o en movimiento ante un determinado estímulo 
visual, el tipo de velocidad que más debemos entrenar aquí será la 
de reacción”. (p.5). 
 
Para el Profesor Miguel Seró (2002), en su obra Guía de la 
Preparación Física para Árbitros, manifiesta que: “Este tipo de velocidad 
va a depender de la influencia de numerosos elementos, pero lo más 
importante para esta situación será: edad, nivel de entrenamiento y 
predisposición psíquica (concentración en el juego y su desarrollo)”. 
(p.5). 
 
Para el Profesor Miguel Seró (2002), en su obra Guía de la 
Preparación Física para Árbitros, manifiesta que: “El entrenamiento de 
dicha capacidad cumple con un objetivo de profilaxis ante posibles 
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lesiones que se pueden presentar debido a una exigencia máxima de 
estímulo, posibles irregularidades en el terreno de juego o 
circunstanciales situaciones de contacto que se pueden presentar, 
sin olvidarnos que la fuerza es una capacidad que influye 
directamente sobre el mejoramiento de otras capacidades como ser 
la resistencia y la velocidad.” (p.5). 
 
Factores limitantes de la velocidad 
 
 La coordinación (Enlace neuro muscular). 
 La fuerza muscular dinámica. 
 Velocidad de contracción. 
 Bioquímica del músculo. 
 Tipo de fibra muscular. 
 Viscosidad muscular. 
 La temperatura. 
 La fatiga. 
 La flexibilidad. 
 Parámetros antropométricos. 
 
Velocidad de aceleración: 
 
 Es la facultad más importante del velocista. 
 Los velocistas de más alto nivel, son capaces de acelerar su 
masa corporal, durante un trayecto mayor, con relación a una 
persona poco entrenada. 
 En los primeros metros predomina la fuerza explosiva, y luego 
da paso a la fuerza veloz. 
 En los primeros pasos hay mayor duración en los apoyos, 




 La aceleración aumenta bruscamente en los primeros 10 
metros, pasando de 0 a 5 m/seg, para luego descender 
bruscamente hasta la meta. 
 
Velocidad máxima (de acción): 
 
 Es imprescindible la facultad de aceleración. 
 
 En algunos deportes, sólo cuenta la aceleración de arranque 
(abiertos). 
 
 Para otros lo relevante es la velocidad máxima sobre la 
distancia. (Cerrados, largo, triple, etc.). 
 




 Es más fácil de entrenar que la velocidad de interacción de un 
músculo o la capacidad de contracción del músculo. 
 
 Esta facultad permite una fase de máxima velocidad, el mayor 
tiempo posible. 
 
Los Ejercicios para el Desarrollo de la Velocidad 
 
Deben tener en cuenta los siguientes requisitos: 
 





2. Deben ser ejercicios dominados por los alumnos. 
 
 
3. Su duración no debe propiciar la disminución de la rapidez en las 
siguientes repeticiones a causa del cansancio. 
 
Medios Fundamentales para el Desarrollo de la Velocidad 
 
1. Ejercicios de corta duración, rítmicos y arrítmicos con explosividad. 
 
2. Ejercicios de reacción: con estímulos conocidos y desconocidos. 
 
3. Ejercicios de máxima frecuencia de movimientos: (entre 20 y 22 
segundos) 
 
4. Realizar tramos con intensidades progresivas y juegos de 
movimientos rápidos. 
 
Métodos para el Desarrollo de la Velocidad 
 
 Método de Repetición Estandar a Intervalo: Repetir el ejercicio con 
alta intensidad y poco volumen. 
 
 Método del juego didáctico: Juegos de movimientos rápidos, juegos 
deportivos en terreno reducidos. 
 
 Método de la Competencia: Elemental Los métodos del juego 
didáctico y de la competencia son muy propicios para la clase por 
la satisfacción de necesidades de movimientos y alegría que 
proporcionan dentro de la clase, además como métodos 
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productivos, propician el desarrollo del pensamiento creador y 
aspectos educativos dentro de la clase. 
 
2.1.16 Capacidades Físicas Coordinativas  
 
Fuente: Las Capacidades Físicas. Autor: DT. Leopoldo Cuevas Velázquez 
 
Para Leopoldo Cuevas Velásquez (2008) en su obra Capacidades 
Físicas, manifiesta que: “Vienen determinadas por los procesos de 
dirección del sistema nervioso, y dependen de él. Su nombre 
proviene de la capacidad que tiene el cuerpo de desarrollar una serie 
de acciones determinadas”. (p.4) 
 
Para Rodil Jiménez Barrios (2011) en su monografía titulada 
Educación de las capacidades físicas, manifiesta que: “Se define a la 
capacidad de coordinación como la capacidad compleja necesaria 
para la regulación y organización del movimiento” (p.12). 
 
 Las capacidades coordinativas difieren de las habilidades técnico-
deportivas en que las primeras son necesarias para varias acciones de 
movimiento, mientras que las segundas siempre representan sólo la 
solución única de una tarea de movimiento. 
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 Por lo tanto, las capacidades condicionales serían el conjunto de 
capacidades que tienen factores limitantes en la disponibilidad de energía 
y, por consiguiente, en las condiciones orgánico - musculares del hombre; 
y las capacidades coordinativas son definibles como la capacidad de 
organizar y regular el movimiento. 
 
 Las cualidades coordinativas son requisitos indispensables para el 
rendimiento en una amplia categoría de tareas motrices. Esto significa 
que la capacidad coordinativa jamás es el único requisito para obtener un 
determinado rendimiento, sino que la estructura condicionante consta 
siempre de varias cualidades coordinativas que se encuentran en relación 
estrecha entre sí y, a menudo, también actúan en combinación con 
capacidades o cualidades intelectuales, volitivas o de la condición física. 
 
Desarrollo de las capacidades coordinativas 
 
El desarrollo del conjunto de las capacidades técnicas deportivas 
tiene su punto de partida en el desarrollo de las capacidades 
coordinativas. Estas dependen predominantemente del proceso de control 
del movimiento (información) condicionando el rendimiento del ejecutante, 
necesario en mayor o en menor grado, para realizar con acierto ciertas 
actividades deportivas que se aprenden y perfeccionan en su trabajo 
habitual. 
 
 Las capacidades coordinativas se fundan en la asunción y 
elaboración de la información y control de la ejecución desarrollada en 
particular por: 
 
 Los analizadores táctiles, que informan sobre la presión en las 
diferentes partes del cuerpo; 
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 Los analizadores visuales, que recogen la imagen del mundo 
circundante; 
 
 El analizador estático-dinámico, que informa sobre la 
aceleración del cuerpo, particularmente sobre la angular y 
sobre la posición que asume la cabeza con respecto al 
cuerpo, concurriendo en forma determinante a la 
conservación del equilibrio; 
 
 El analizador acústico, por medio del cual percibimos sonidos 
y rumores, por ejemplo, los provocados por el adversario o 
aquellos que sirven a la organización rítmica del movimiento; 
 
 Los analizadores cinestésicos, por medio de los cuales 
reciben información sobre las tensiones producidas en los 
músculos y su modulación, que constituye la base de las 
sensaciones motrices de varios segmentos.  
 
En la fase inicial del aprendizaje de un movimiento, la información 
visual es determinante en su construcción cinestésica. Inmediatamente 
después pueden tener un papel importante la información acústica y 
verbal. Luego, progresivamente y para la fase de automatización, asume 
siempre mayor importancia el analizador cinestésico. 
 
 Las informaciones que los analizadores reciben permiten el 
desarrollo de capacidades relativas a la organización y control del 
movimiento y, en particular, según Blume, de: 
 
 La capacidad de combinación y acoplamiento de 
movimientos. 
 La capacidad de orientación espacio-temporal. 
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 La capacidad de diferenciación. 
 La capacidad de equilibrio estático - dinámico. 
 La capacidad de reacción motriz. 
 La capacidad de transformación del movimiento o 
readaptación. 












De este modo, quedan enunciadas las siete capacidades 
coordinativas, según se describen a continuación: 
 
La Capacidad de Combinación y Acoplamiento de movimiento 
 
Permite unir habilidades motrices automatizadas y también se 
encarga de la coordinación segmentaria de los miembros superiores e 
inferiores. Se expresa en la interacción de parámetros espaciales, 
temporales y dinámicos de movimiento. 
 
Los métodos para desarrollarla son el encadenamiento gradual, 
parcial o total entre dos habilidades con acento en algunos componentes; 
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Los ejercicios de coordinación segmentaria entre miembros 
superiores o inferiores, en forma simultánea, sucesiva, alternada, con 
movimientos simétricos, cruzada o sobre planos diversos, asincrónica; 
 
El desarrollo progresivo de la lateralidad, explotando movimientos 
asimétricos, con dificultad creciente desarrollada en forma ambidiestra; 
 
La combinación de habilidad con resistencias variadas, que crean 
inconvenientes al enlace de movimientos. 
 
Algunos ejemplos para la aplicación práctica, podrían ser: 
 
cualquier recorrido con combinación de habilidades (correr, saltar y 
girar; correr, saltar y lanzar; lanzar, aplaudir y tomar el elemento en el aire; 
etc.) 
 
La Capacidad de Coordinación en el Acto Motriz 
 
La capacidad de coordinación es el conjunto de capacidades que 














 La coordinación permite la ejecución más ajustada posible al 
modelo (programa) motriz juzgado, gracias a las precisiones de la 
información recibida de los analizadores, las que dependen del nivel de 
entrenamiento y de la integridad de los mismos. 
 
 En relación a los analizadores, podemos decir que se denominan 
así a aquellos órganos de nuestro cuerpo encargados de la recepción, 
decodificación y una primera reelaboración de la información. 
 
 El proceso de coordinación se desarrolla en el ámbito de las 
acciones automatizadas, es decir, sin control de la conciencia. Esta 
vuelve a intervenir sólo en caso de fuertes modificaciones de la secuencia 
programada. 
 
La Capacidad de Orientación Témporo-espacial 
 
Permite modificar la posición y el movimiento del cuerpo en el 
espacio y en el tiempo, con referencia a un campo de acción definido o a 
un objeto móvil. El acento principal recae en el movimiento del cuerpo en 
su totalidad y no en el de sus partes, respecto a un objeto inmóvil o en 
movimiento y respecto a su propio eje principal. 
 
 Los métodos para desarrollarla son la observación de otros 
ejecutantes en movimiento y parados; 
 
Los cambios de posición en el espacio, sobre distancias prefijadas; 
 
La utilización de espacios diferentes al estándar (terreno reducido, 




El uso de un número diferente de adversarios, implementos de juego 
de dimensiones distintas; 
 
La observación y el conocimiento del espacio que ocupan, del 
movimiento que deben hacer los otros (roles); 
 
El empleo de posiciones, condiciones y movimientos inusitados 
(verticales, ruedas, vuelcos). 
 
La posibilidad de auto-observación simultánea o diferida (espejos, 
videotape); 
 
La inserción progresiva al objeto principal del ejercicio de ulteriores 
elementos estables o inestables en el campo visual del ejecutante. 
 
 Los ejemplos que podrían aplicarse al desarrollo de esta capacidad, 
podrían ser: 
 
Desplazarse a distintos ritmos, en distintas direcciones y con 
variadas posiciones del cuerpo. 
 
Saltar aumentando las distancias y la profundidad. 
Correr por espacios no comunes. 
Lanzar la pelota hacia adelante y, antes del segundo pique, tomarla 
luego de un giro completo. 
Utilización de espacios no comunes para movimientos cotidianos: 







La Capacidad de Diferenciación 
 
Es la capacidad de lograr una alta exactitud y economía 
(coordinación fina) de movimiento de cualquier parte del cuerpo y de las 
fases mecánicas del movimiento total. Permite ejecutar en forma 
finamente diferenciada los parámetros dinámicos, temporales o 
espaciales del movimiento sobre la base de percepciones detalladas del 










Es determinante en la dosificación de los impulsos contra el piso, o 
la fuerza en los golpes, en el perfeccionamiento del gesto técnico y en las 
figuras de los deportes con componentes estéticos. 
 
 La capacidad de diferenciación también comprende a la destreza 
como capacidad para llevar a cabo una coordinación fina de movimientos 
de cabeza, pies y manos; y a la capacidad de distensión muscular 
(relajación) que conduce a una regulación consiente del tono muscular. 
 
 Los métodos para su desarrollo son todos los ejercicios en los 
cuales hay un gradual aumento de la precisión o impulso; los saltos de 
alturas y distancias variadas; tiros al blanco a distancias crecientes y 
decrecientes, desde posiciones diversas; la auto-evaluación sobre las 
condiciones y posiciones de los propios segmentos corporales en forma 
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estática y dinámica, a través de puntos de referencia en la ejecución del 
gesto, con una creciente profundización de la capacidad de auto-
evaluación. 
 
2.1.17   COORDINACIÓN 
 
Coordinación Global: Primera fase del proceso de aprendizaje motor, 
donde se forman las estructuras básicas de un movimiento. Donde la 
fuerza, ritmo, fluidez y volumen de este son incorrectos e inadecuados. 
 
Coordinación Fina: Segunda fase del proceso del aprendizaje motor 
donde la fuerza, fluidez, y volumen son precisos y armónicos. 
 
Coordinación estática: Es el equilibrio entre la acción de los grupos 
musculares antagonistas, la cual se establece en función del tono y 
permite la conservación voluntaria de las actitudes. 
 
Coordinación Dinámica: Es la puesta en acción simultánea de 
grupos musculares diferentes en vista a la ejecución de movimientos 
voluntarios más o menos complejos. 
 
Coordinación Dinámica específica: Ajuste corporal que se realiza 
frente a demandas motrices que exigen el uso particular de algún 
segmento. 
 
Coordinación Dinámica general: Acción donde intervienen gran 
cantidad de segmentos musculares ya sea extremidad superior, inferior o 
ambas a la vez. Este se basa en el movimiento con desplazamiento 




Coordinación Viso-motriz: Tipo de coordinación que se da en un 
movimiento manual o corporal, que responde a un estímulo visual y que 
se adecua positivamente a el. (Coordinación óculo manual y Coordinación 
óculo pie) 
 
Coordinación Dinámico Manual: Corresponde al movimiento 
bimanual que se efectúa con precisión, sobre la base de una impresión 
visual. 
 




Esta es la capacidad que tiene un individuo para solucionar con 
velocidad las tareas motrices planteadas. En el desarrollo de la Agilidad 
está presente la relación con las demás capacidades y la coordinación 
existente entre ellas. En el momento de resolver una tarea motriz pueden 
estar presentes varias de esas capacidades abordadas anteriormente.  
 
Esta capacidad se desarrolla bajo del Sistema Energético Anaerobio, 
requiriendo una gran intensidad de la velocidad durante los movimientos, 
pues generalmente se desarrolla a través de complejos de ejercicios 
variados y matizados por constantes cambios en la dirección de los 
mismos, esta capacidad contribuye a la formación de destrezas y 











Es la capacidad que posee el hombre de dominar en el menor 
tiempo posible la técnica de nuevas acciones motrices, ella está 
determinada en primer lugar por las particularidades individuales de 
asimilación de cada sujeto y por la dirección del proceso de enseñanza-
aprendizaje. 
 
El profesor juega un papel muy importante en el desarrollo de esta 
capacidad , por lo que el debe seleccionar los métodos, procedimientos y 
medios más adecuados para que el alumno pueda comprender las 
diferentes acciones motrices que debe realizar para apropiarse de los 
conocimientos necesarios para ejecutar una acción determinada y 
brindarle la posibilidad de realizar y repetir el ejercicio con el fin de 
automatizar los diferentes movimientos que requiere dicha acción y por 
último, la corrección de errores juega un papel importante en este 
proceso. 
 
Interrelación de las capacidades motrices 
 
En la práctica no existe un ejercicio puro que solamente se ejecute 
con una sola capacidad. Las capacidades que hemos tratado y donde se 
expresa la interrelación entre ellas son componentes de la forma física de 
un individuo y si el profesor o entrenador conoce su interrelación podrá 
programar y planificar las cargas físicas más eficientemente. 
 
La Capacidad de Equilibrio 
 
Es la capacidad del cuerpo para mantenerlo en una posición óptima 




La capacidad de adaptación  
 
Es la capacidad para situarse adecuadamente en una situación 
motriz, implica responder de forma precisa. 
  
La capacidad rítmica (Ritmo)  
 
Es la capacidad de comprender y registrar los cambios dinámicos 
característicos en una secuencia de movimiento, para llevarlos a cabo 
durante la ejecución motriz.  
 
La capacidad de reacción 
 
 Es la capacidad de iniciar rápidamente y de realizar de forma 
adecuada acciones motoras en corto tiempo a una señal.  
 
Para la Lic Emelinda Parris Sarrias (2001), en su obra Preparación 
Física, manifiesta que: “Mientras más sólida sea la base física o sea el 
primer escalón más fuerte será la fase o etapa continuante, lo que 
dará el sustento para consolidar el desarrollo de las capacidades 
motoras hasta límites incalculables e insospechados para muchos 
científicos y preparadores físicos y entrenadores”. (p.5). 
 
Las cualidades o capacidades físicas son los componentes básicos 
de la condición física y por lo tanto elementos esenciales para la 
prestación motriz y deportiva, por ello para mejorar el rendimiento físico, el 
trabajo a desarrollar se debe basar en el entrenamiento de las diferentes 
capacidades. Aunque los especialistas en actividades físicas y deportivas 
conocen e identifican multitud de denominaciones y clasificaciones las 
más extendidas son las que dividen las capacidades físicas en: 
condicionales, intermedias y coordinativas; pero en general se considera 
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que las cualidades físicas básicas son: Resistencia: capacidad física y 
psíquica de soportar la fatiga frente a esfuerzos relativamente 
prolongados y/o recuperación rápida después de dicho esfuerzo. Fuerza: 
capacidad neuromuscular de superar una resistencia externa o interna 
gracias a la contracción muscular, de forma estática (fuerza isométrica) o 
dinámica (fuerza isotónica). Velocidad: capacidad de realizar acciones 
motrices en el mínimo tiempo posible. Flexibilidad: capacidad de 
extensión máxima de un movimiento en una articulación determinada.  
 
Todas estas cualidades físicas básicas tienen diferentes divisiones y 
componentes sobre los que debe ir dirigido el trabajo y el entrenamiento, 
siempre debemos tener en cuenta que es muy difícil realizar ejercicios en 
los que se trabaje puramente una capacidad única ya que en cualquier 
actividad intervienen todas o varias de las capacidades pero normalmente 
habrá alguna que predomine sobre las demás, por ejemplo en un trabajo 
de carrera continua durante 30 minutos será la resistencia la capacidad 
física principal, mientras que cuando realizamos trabajos con grandes 
cargas o pesos es la fuerza la que predomina y en aquellas acciones 
realizadas con alta frecuencia de movimientos sería la velocidad el 
componente destacado. Por lo tanto la mejora de la forma física se 
deberá al trabajo de preparación física. 
 
2.2 Posicionamiento Teórico Personal 
 
    A partir de que la preparación física es el conjunto organizado y 
jerarquizado de los procedimientos de entrenamiento cuyo objetivo es el 
desarrollo y la utilización de las cualidades físicas del deportista. La 
preparación física tiene que estar presente en los diferentes niveles del 
entrenamiento deportivo y ponerse al servicio de los aspectos técnico-




Según el modelo Europeo, en especial los países que tienen el 
arbitraje como profesión con sueldos fijos como son España,  Italia, 
Francia e Inglaterra y otros, los árbitros son deportistas que se preparan 
físicamente toda la semana basado su preparación en microciclos y 
sesiones de entrenamiento, para estar en óptimas condiciones para las 
designaciones de los torneos del fin de semana, entre semana y para 
varios torneos, competencias a nivel de Europa y de FIFA. 
  
Los árbitros perciben remuneraciones fijas y ellos tienen que estar 
a disposición de las instituciones encargadas  (Comisión de Árbitros), los 
mismos que se capacitan frecuentemente, con charlas técnicas, 
seminarios de actualización, preparación física, este es el factor del 
arbitraje europeo sea de excelencia a nivel mundial. 
 
Se puede decir que en América del Sur, todavía no es profesional 
al 100% el arbitraje, en algunos países tratan de profesionalizar al 
arbitraje mediante preparación física, teórica y técnica acorde a las 
exigencias del mundo actual. 
 
A nivel del país, la mayoría de árbitros tienen una profesión 
particular lo que no les permite prepararse al 100% en la actividad arbitral 
y física, la remuneración percibida de esta actividad la toman como un 
completo a sus ingresos mensuales. 
 
Es por estas razones, la importancia de crear un programa 
unilateral de entrenamiento, el cual dará como resultado la 
profesionalización de la actividad arbitral, y en consecuencia conllevará a 
que las autoridades encargadas del arbitraje reconozcan este trabajo para 
una remuneración mensual con beneficios de Ley y además 




Además, se dará la respectiva capacitación a los entrenadores o 
preparadores físicos de las 14 asociaciones a nivel nacional, las que 
deben estar fundamentadas basadas en metodologías, pedagogía y 
didáctica físicas y técnicas, las que desarrollarán las diferentes 
capacidades motoras del árbitro. 
 
2.3 Glosario de Términos 
 
Con el propósito de facilitar el presente plan, se presenta las 
conceptualizaciones de algunos términos que se considera de difícil 
interpretación: 
 
Agilidad: es la capacidad funcional orgánica para realizar ciertas y 
determinadas actividades de orden físico, demostrando prestancia y 
eficiencia en el logro de la actividad.   
 
Calentamiento físico: es el conjunto de ejercicios físicos especialmente 
relacionados, que son realizados a fin de preparar al organismo para 
determinado trabajo, permite incrementar la excitabilidad y la labilidad de 
los centros nerviosos, lo que facilita nuevas relaciones temporales en el 
proceso de la excitación y para la activación de los hábitos motores ya 
adquiridos en condiciones complejas de la actividad deportiva.  
 
Capacidad aeróbica: se define como la capacidad del corazón, los vasos 
sanguíneos y los pulmones para funcionar eficientemente y llevar 
actividades sostenidas con poco esfuerzo, menos fatiga, y con una 
recuperación rápida.   
 
Capacidad anaeróbica: se define como la capacidad del organismo para 
funcionar eficientemente al realizar actividades físicas de corta duración y 
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de alta intensidad (ejercicio anaeróbico), en presencia de poco oxígeno 
debido al fuerte esfuerzo.   
 
Capacidades condicionales: están determinadas por factores 
energéticos que se liberan en el proceso de intercambio de sustancias en 
el organismo humano, producto del trabajo físico. Estas son capacidades 
energético-funcionales del rendimiento, que se desarrollan producto de 
las acciones motrices consiente del individuo.    
 
Capacidades coordinativas: son aquellas que se realizan 
conscientemente en la regulación y dirección de los movimientos, con una 
finalidad determinada, estas se desarrollan sobre la base de 
determinadas aptitudes físicas del hombre y en su enfrentamiento diario 
con el medio.    
 
Capacidad de equilibrio: es la capacidad de mantener el cuerpo en 
condiciones de equilibrio o recuperarlo. Tanto en reposo como en 
movimiento.    
 
Circuito: consisten en 6 estaciones o ejercicios diferentes para brazos, 
piernas, abdomen y espalda, realizados en forma simultánea. Cada 
ejercicio se llama estación.  
 
Condición física: es la capacidad para realizar tareas diarias con vigor y 
efectividad retardando la aparición de la fatiga, realizándolo con el menor 
gasto energético y evitando lesiones.   
Coordinación: es la capacidad funcional orgánica para utilizar 
conjuntamente las propiedades de los sistemas nervioso y muscular sin 




Deporte: es la actividad física, ejercida como juego o competición, cuya 
práctica supone entrenamiento y sujeción a normas.  
 
Didáctica: es la disciplina científico-pedagógica que tiene como objeto de 
estudio los procesos y elementos existentes en la enseñanza y el 
aprendizaje.  
 
Ejercicios aeróbicos: son aquellos ejercicios en los cuales el organismo 
produce suficiente oxígeno para mantener la actividad.  
 
Ejercicios anaeróbicos: son aquellos ejercicios en donde el oxígeno que 
procesa el organismo no es suficiente para mantener la actividad.  
 
Ejercicio físico: es la actividad física planificada y estructurada, repetitiva 
y que tiene por finalidad el mantenimiento o la mejora de la forma física.  
 
Elasticidad: es una de las propiedades del tejido muscular que permite al 
músculo recuperar la forma original después de haber sido deformado por 
la aplicación de la fuerza.   
 
Entrenador: es la persona competente que dirige el entrenamiento y las 
competiciones.   
 
Entrenamiento: es el conjunto de actividades (físicas, psicológicas, etc.) 
Con carácter específico y cuya finalidad es mejorar las capacidades del 
individuo.   
 
Equilibrio: es la capacidad que posee el individuo para mantener el 
cuerpo en equilibrio en las diferentes posiciones que adopte o se deriven 
de los movimientos, cualquier movimiento provoca el cambio del centro de 




Flexibilidad: es la capacidad de extensión máxima de un movimiento en 
una articulación determinada.  
 
Flexibilidad dinámica: se realizan movimientos significativos e 
importantes de una o varias partes del cuerpo.   
 
Flexibilidad estática: consiste en adoptar una posición determinada y 
mantenerla durante un tiempo, sin que se produzcan movimientos 
apreciables.   
 
Fuerza: es la capacidad neuromuscular de superar una resistencia 
externa o interna gracias a la contracción muscular, de forma estática 
(fuerza isométrica) o dinámica (fuerza isotónica).  
 
Fuerza absoluta: es el máximo trabajo que puede realizar un músculo o 
grupo muscular contra una elevada oposición externa.   
 
Fuerza dinámica: aquella en la que al desplazar o vencer la resistencia, 
el músculo sufre un desplazamiento.    
 
Fuerza estática: se puede considerar como la fuerza absoluta o fuerza 
pura, y en donde no existen impulsos. La máxima fuerza dinámica se 
ubica en aproximadamente en el 80% de la estática   
 
Fuerza explosiva: se explica con la curva fuerza-tiempo (se necesita un 
tiempo óptimo para alcanzar la máxima fuerza, así como una carga 
intermedia-alta), en esta manifestación tiene mayor relevancia el tiempo 
de aplicación de la fuerza tal y como muestra la primera parte del tercer 




Fuerza máxima: es la capacidad límite de generar fuerza de un modo 
voluntario y depende del diámetro de sección transversal, el volumen de 
las fibras musculares y de factores.   
 
Fuerza rápida: este tipo de fuerza es la que el hombre manifiesta con la 
capacidad de superar una resistencia externa con alta velocidad de 
contracción muscular.   
 
Fuerza resistencia: es la capacidad de mantener una manifestación de la 
fuerza durante un tiempo determinado. Depende de adaptaciones 
musculares y del metabolismo energético, así como de la capacidad del 
sistema neuromuscular de resistir la fatiga nerviosa.   
 
Intensidad: es el grado de fuerza con que se manifiesta un agente 
natural, una magnitud física, una cualidad, una expresión, etc.   
 
Juego: es una de las actividades especiales que realizan tanto los niños 
como los adultos, ya que además de proporcionarles esparcimiento y 
distracción, ayuda al desarrollo motriz, psicológico, moral, social, 
emocional y  afectivo.  
 
Macrociclos: es la estructura que coincide con la duración de una 
temporada; habitualmente en el fútbol suele iniciarse en el mes de julio y 
finaliza en el siguiente junio.   
 
Mesociclo: es un periodo más corto, usualmente de 1 semana hasta 12 
semanas, son los que primordialmente realizarás en tu programación 
anual.  
 
Microciclo: son periodos de entrenamiento muy cortos, pueden tener una 
duración de solo 7 días y usualmente se usan para poder sorprender a tus 
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fibras musculares, reactivar tu sistema neuromuscular o incrementar la 
cantidad de capilares dependiendo del tipo de entrenamiento que realices.  
 
Movilidad: es la propiedad que poseen las articulaciones de realizar 
determinados tipos de movimiento.   
 
Planificación: es la previsión y precisión de las metas que nos 
proponemos alcanzar y los medios a utilizar para conseguirlo.  
 
Potencia: es la capacidad funcional orgánica para vencer una resistencia 
o carga, a través de una distancia  en el menor tiempo posible.   
 
Potencia anaeróbica: se refiere a la habilidad del cuerpo para llevar a 
cabo un movimiento a una alta intensidad y velocidad, en donde la fuente 
principal de energía se provee con un suministro de oxígeno insuficiente   
 
Preparación física: está considerada como uno de los componentes más 
importantes del entrenamiento deportivo. Se centra en el desarrollo y 
mejora de las cualidades motrices; fuerza, flexibilidad, resistencia, 
velocidad, agilidad, coordinación.   
 
Preparación física general: es amplia y básica. Nos permitirá una mayor 
preparación posterior.   
 
Preparación física específica: es determinada por la modalidad 
deportiva y con prioridad en el trabajo de calidad.   
 
Rendimiento físico: el rendimiento físico de un deportista está 
íntimamente ligado al metabolismo energético, que en función del tipo de 




Resistencia: es la capacidad que tiene el hombre de realizar un trabajo 
motriz sin que disminuya su efectividad para luchar contra la aparición de 
la fatiga, es por ello que se identifica la resistencia con un trabajo 
prolongado en el tiempo.    
 
Resistencia aeróbica: es la capacidad para aguantar durante el mayor 
tiempo posible (pasando los 10 minutos, e incluso por varias horas) a una 
intensidad determinada, una actividad física.  
 
Resistencia anaeróbica: es la capacidad de sostener un esfuerzo muy 
fuerte durante el mayor tiempo posible (pero no superior a los 10 minutos) 
en presencia de una deuda de oxigeno producida por el fuerte esfuerzo y 
que será propagada una vez que finalice o aminore suficientemente.  
 
Resistencia de la fuerza: es la capacidad que tiene el organismo 
humano a resistir la fatiga o prolongar su aparición al realizar un trabajo 
de fuerza prolongada. Este tipo de fuerza se puede desarrollar con 
ejercicios con el peso corporal, implementos ligeros y con ejercicios de 
halterofilia.   
 
Resistencia de la rapidez: es la capacidad que tiene el individuo de 
realizar acciones motrices durante un tiempo relativamente prolongado 
con deficiencia de consumo de oxigeno aplicando alta velocidad dentro de 
un tiempo entre 10 a 60 segundos.   
 
Sesiones de entrenamiento: la sesión está considerada como la 
estructura elemental o básica de todo el proceso de entrenamiento, cada 
sesión es como una pequeña pieza de un puzzle, la planificación anual o 
incluso plurianual de un deportista se basa en la combinación adecuada 




Táctica: es la facultad de un atleta a la hora de utilizar sus capacidades 
físicas y psíquicas, las habilidades motoras y tácticas en las condiciones 
de competición para solucionar los problemas que se planteen, ya sean 
individuales o colectivos.  
 
Técnica: es un proceso, o un conjunto de procesos, que se aprenden a 
través del ejercicio, que permite realizar lo más racional y 
económicamente posible y con la máxima eficacia, una determinada tarea 
de movimiento o problema motor. 
 
Velocidad: es la capacidad de reaccionar en el menor tiempo posible a 
un estímulo o señal, ejecutar los movimientos cíclicos y/o a cíclicos que se 
oponen a resistencias diferentes a velocidad máxima es la relación entre 
distancia o espacio y el tiempo que se invierte en recorrerlo.  
Volumen: es el componente de la carga de entrenamiento que indica la 
cantidad de ejercicios corporales ejecutados en las diferentes fases 
temporales del entrenamiento.    
 
2.4 Interrogantes de la Investigación 
 
 ¿Con los test físicos que se  aplicarán a los árbitros de fútbol, se 
determinará el porcentaje y la valoración del rendimiento? 
 
 ¿Se desarrollan las capacidades coordinativas y condicionales en 
la preparación física del árbitro de fútbol del Ecuador? 
 
 ¿Elaborar una planificación de entrenamiento para el  






2.5 Matriz Categorial 
 
CONCEPTO CATEGORÍAS DIMENSIÓN INDICADOR 
La preparación física es una 
parte componente del proceso 
del entrenamiento deportivo 
que consiste en el 
desarrollo del potencial 
funcional del deportista y de 
sus cualidades físicas hasta 




















Persona que en las 
competiciones deportivas 








Persona  que ayuda en tomar 
decisiones o sanciones en el 






Personas o individuos que 















































Árbitros de las 
categorías 














































































































3. METODOLOGÍA DE LA INVESTIGACIÓN 
 
3.1 Tipo de Investigación 
 
El presente trabajo se basó y fundamentó en la investigación de 
campo y bibliográfica; además, de que se empleó los métodos como son: 
teórico, matemático, técnicas e instrumentos, los cuales se aplicaron 
directamente sobre el problema que es el deficiente estado físico de los 
árbitros de fútbol profesionales del Ecuador.  
 
Para el análisis  y estudio  de la preparación física del árbitro de 
fútbol profesional del Ecuador, se determinó las siguientes características: 
 
Por su naturaleza 
 
Fue una investigación cualitativa  
 
Por la modalidad 
 
Corresponde a un proyecto de desarrollo, de acuerdo con el 
Instructivo de Trabajos de Grado de la Universidad Técnica del Norte, y 
en particular la Facultad de Educación Física. 
 
Por su problema 
  
Es una investigación no experimental, se realizó una observación 
directa de la preparación física que desarrollan los árbitros escalafonados 




Por los objetivos 
 
Fue una investigación explicativa – demostrativa, que permitió 
detectar las causas y efectos que inciden en el rendimiento del árbitro de 
fútbol profesional del Ecuador. 
 
Por el lugar 
 
Fue una investigación de campo  
 
Investigación de campo 
 
Por ser una investigación sobre la preparación física de los árbitros 
de fútbol profesionales, se realizó el diagnóstico del problema en cuestión 
en la primera prueba física aplicada durante el mes de mayo, a los 
árbitros escalafonados a nivel nacional, la misma que se realizó en la 
pista  sintética del estadio Modelo de la ciudad de Guayaquil, en donde se 
determina que del 100%, únicamente aprobaron las pruebas un 80%, es 
decir un 20%, reprobaron por la deficiente preparación física, este 
resultado se pudo establecer debido a  las falencias que presentaron los 




Se realizó investigaciones en diferentes textos, revistas, videos, 
folletos e internet, los mismos que sirvieron de aporte científico en el 









La observación, a causa de que el estudio tiene su inicio  y su base 
en la experiencia personal vivida  y  con la relación directa con el resto de 
árbitros escalafonados a nivel nacional, estas a su vez simplificadas por 
conversaciones informales con varios actores de la actividad física. Esto 
permitió una guía de la investigación, pudiéndose percibir el grado de 
deficiencia en la preparación física del árbitro. 
 
 Se utilizó el método científico, por cuanto tiene un proceso riguroso 
de análisis en el que constan los siguientes pasos: 
 
Identificación del problema, se propuso objetivos, preguntas de 
investigación,  variables, un marco teórico, métodos, marco administrativo, 
sujetos de investigación, interpretación de resultados y conclusiones. 
 
Métodos matemáticos, se utilizó  durante el proceso de recolección 
de la información  para su respectiva codificación, tabulación de datos 
estadísticos, a fin de poder determinar los  porcentajes y gráficos para la 




El método analítico – sintético,  permitió estudiar un compendio del 
todo y sus partes, por lo que fue posible comprender el problema y 
explicarlo, además, fue posible determinar la teoría existente, las causas 
que estaban incidiendo en los resultados obtenidos, orientando al 
investigador en una adecuada toma de decisiones sobre la metodología a 




El método inductivo – deductivo permitió la relación de los 
conceptos generales, las unidades de análisis y los componentes 
universales y particulares de la preparación física; la utilidad que brindó 
en la interpretación de resultados y su relación con la fundamentación 
teórica acerca de la formación de los preparadores físicos de cada 
provincia, la capacitación, la gestión y el desarrollo del trabajo, con los 
resultados empíricos encontrados. 
 
El método dialéctico, permitió comprender la estructura y dinámica 
del tema de estudio por lo que se pudo descubrir la existencia de 
diferentes causas del problema. También se determinó que existen 
diferentes  puntos de vista en la práctica de esta disciplina deportiva como 
es el arbitraje. 
 
3.3 Técnicas e instrumentos 
 
Para la recopilación de la información se utilizó un  instrumento como 
es el  cuestionario, con la finalidad de recabar todos los datos necesarios 
que ayuden a establecer pautas y lineamientos a ser tomados en cuenta 
en el desarrollo del presente trabajo de investigación. 
 
La técnica utilizada fue la encuesta, que se aplicó al grupo 
investigado. 
 
Entonces, se llevó a cabo los siguientes pasos: 
 
 Selección de los objetivos de estudio. 
 





 Redacción de los ítems con sus respectivas instrucciones. 
 
 Programa piloto 
 
 Análisis de la validez y verificalidad de los instrumentos. 
 
 Revisión de los instrumentos por parte de los preparadores físicos 
profesionales. 
 
 Corrección de los instrumentos, de acuerdo a las orientaciones 
dadas por los preparadores físicos profesionales. 
 
 Elaboración y aplicación definitiva de los instrumentos. 
 
Test Físicos  
 
A continuación se detalla los formularios que se utilizó en los test 
físicos (formulario No. 1 y 2), que se aplicaron a los árbitros profesionales 


























3.4  Población 
 
La  población sujeto de investigación es el componente directriz de 
las 14 asociaciones de árbitros en el Ecuador, participaron los árbitros de 
fútbol profesional escalafonados  de la Comisión Nacional de Árbitros que 
son 429  y se encuentran distribuidos en las diferentes categorías. 
 
  El universo de la población está en las diferentes provincias en 
donde se encuentran las asociaciones de árbitros. 
 
La población la conforman los árbitros escalafonados a nivel nacional. 
 
3.5  Muestra 
 
Se trabajó con la totalidad de la población es por ello que no se hizo 
ningún calculo muestral. 
 
- Árbitros Centrales FIFA 7 
-Árbitros Asistentes FIFA 7 
-Árbitros Centrales Primera A 5 
-Árbitros Asistentes Primera A 11 
-Árbitros Centrales Primera B  15 
-Árbitros Asistentes Primera B 15 
-Árbitros de Segunda Categoría 80 
-Árbitros de Tercera Categoría 181 
-Árbitros de Cuarta Categoría 108 






RESPUESTA FRECUENCIA PORCENTAJE %
SI 418 97%
NO 3 1%

















4. ANÁLISIS E INTERPRETACIÓN DE RESULTADOS 
 
4.1 Análisis de resultados de las encuestas aplicadas a los Árbitros 
Profesionales de Fútbol del Ecuador.  
 
PREGUNTA   No. 1 
1. ¿Los 4 test físicos (evaluaciones) aplicados en el año, son suficientes 
















   Gráfico No. 1 
Análisis:  
A la cual 418 encuestados responden SI, mientras tanto 3 manifiestan que 
NO y 8 no contestaron, al respecto se puede manifestar que estos test 























PREGUNTA   No. 2 
2. La preparación física que realiza en la actualidad, es adecuada? 
 
















 Gráfico No. 2 
 
Análisis:  
A la cual 48 encuestados responden SI, mientras tanto 373 manifiestan 
que NO y 8 no contestaron, consecuentemente así como Bernard 
Lebourg manifiesta en su obra titulada La Guía del Arbitraje: “una 
preparación física  adecuada será indispensable para el árbitro, a través 




























PREGUNTA   No. 3 
3. Considera usted que en la preparación física semanal se desarrolle 
más las capacidades condicionales como son resistencia y velocidad?  
 
















 Gráfico No. 3 
 
Análisis:  
A la cual 372 encuestados responden SI, mientras tanto 54 manifiestan 
que NO y 3  no contestaron, al respecto se puede manifestar que estas 
capacidades físicas son importantes en el trabajo diario y durante un 




























PREGUNTA   No. 4 
4. Las capacidades coordinativas como son flexibilidad, movilidad, 
agilidad, equilibrio deben ser desarrolladas en la preparación física del 
árbitro? 
 

















 Gráfico No. 4 
 
 Análisis:            
A la cual 392 encuestados responden SI, mientras tanto 35 manifiestan 
que NO y 2 no contestaron, consecuentemente manifestamos que son 
capacidades, que a lo largo de una planificación adecuada se irán 




PREGUNTA   No. 5 
5. ¿Considera que se debe mejorar la calidad de la preparación física del 
árbitro de fútbol profesional en el Ecuador? 
 


















   Gráfico No. 5 
 
Análisis:  
A la cual  340 encuestados responden SI, mientras tanto 107 manifiestan 
que NO y 5 no contestaron, al respecto se puede manifestar que la 
preparación física del árbitro debe ser de calidad total de un futbolista, a 
























PREGUNTA   No. 6 
6. ¿Considera usted que se aplique los test médicos a inicio de la 
temporada? 
 




   
  











   
  Gráfico No. 6 
 
Análisis:  
A la cual 335 encuestados responden SI, mientras tanto 83 manifiestan 
que NO y 11 no contestaron, al respecto se puede manifestar que con 
una evaluación médica pertinente se podrá determinar, cómo se 























PREGUNTA   No. 7 
7. ¿Está satisfecho con el desarrollo de las capacidades condicionales y 
coordinativas en las sesiones de entrenamiento?  
 
















  Gráfico No. 7 
 
Análisis:  
A la cual 90 encuestados responden SI, mientras tanto manifiestan 327 
que NO y 12 no contestaron, al respecto se puede manifestar que 
conforme manifiesta Álvarez del Villar en su obra titulada Capacidades 
Físicas: “los factores que determinan la condición física del individuo, que 
lo orientan hacia la realización de una determinada actividad física y 


























PREGUNTA   No. 8 
8. ¿La institución encargada se preocupa de proveer de recursos 
(económicos, técnicos, materiales) para una buena preparación física? 
 

















  Gráfico No. 8 
 
Análisis:  
A la cual 24 encuestados responden SI, mientras tanto 402 manifiestan 
que NO y 3 no contestaron, consecuentemente estamos de acuerdo con 
las necesidades de los árbitros, ya que el apoyo en recursos es 


























PREGUNTA   No. 9 
9. ¿La planificación de entrenamiento físico, debe estar basado en las 
capacidades condicionales y coordinativas? 
 
















  Gráfico No. 9 
 
Análisis:  
A la cual 375 encuestados responden SI, mientras tanto 49 manifiestan 
que NO y 5 no contestaron, consecuentemente el éxito del rendimiento 
físico es una planificación con bases sólidas en el campo científico, 



























PREGUNTA   No. 10 
10. Elaborar una planificación anual, ayudaría a mejorar el porcentaje de 
rendimiento de preparación física del árbitro? 
 

















  Gráfico No. 10 
  
Análisis:                  
A la cual 375 encuestados responden SI, mientras tanto 49 manifiestan 
que NO y 5 no contestaron, al respecto podemos  manifestar que con una 























SI NO NO CONTESTA
418
3 897% 1% 2%
FRECUENCIA PORCENTAJE
PREGUNTA   No. 11 
11. ¿Los niveles de preparación física de los árbitros, influyen en el 
ascenso de categoría a nivel del escalafón nacional? 
 

















  Gráfico No. 11 
 
Análisis:  
A la cual 418 encuestados responden SI, mientras tanto 3 manifiestan que 
NO y 8 no contestaron, consecuentemente consideramos que es 
primordial la aplicación de una planificación de entrenamiento, para que el 
árbitro superare las evaluaciones físicas sin grandes dificultades y lograría 





4.2 Análisis de resultados de los test físicos aplicados a los Árbitros 
Profesionales de Fútbol del Ecuador año 2011 
 




DESDE - HASTA VALORACIÓN PUNTAJE 
1 5.30”  –  5.45” Excelente 10 
2 5.45”  – 5.60” Muy Bueno 9 
3 5.60”  – 5.75” Bueno 8 
4 5.75”  – 5.90” Regular 7 
5 5.90”  – 6.05” Mala 6 
6 6.05” – 6. 20” Insuficiente 5 
7 CARRERA ES DE OPORTUNIDAD * 
 









La evaluación, se realiza en las 24 carreras de la siguiente manera: 
 
 Los árbitros que marcan hasta 30”= Aprobado 
 Los árbitros que se pasan de 30”= Reprobado 
 El árbitro después de cada carrera, tiene una pausa de 35”. 
 









Categoría - Provincia Aprobado Reprobado
No se 
presenta
27 Primera A-B Centrales 26 1 0
33 Primera B Asistentes 30 3 0
25 Azuay 22 3 0
26 Cañar – Cotopaxi 21 5 0
38 Chimborazo 28 5 0
42 Manabí 37 10 0
28 Loja- Los Ríos 20 8 0
21 Tungurahua 15 6 0
16 Esmeraldas 14 2 0
28 Imbabura 23 2 3
44 Pichincha 42 2 0
55 Guayas 38 17 0
19 Puyo 9 10 0
27 Guayas 16 11 0

































































































































4.2.1 Cuadro de Resultado General por Categoría y Provincias de los 
árbitros profesionales de fútbol del Ecuador, que reprobaron y 































No. Árbitros Valoración Porcentaje Puntaje
152 Excelente 44.86% 10
81 Muy Bueno 23.75% 9
48 Bueno 14.07% 8
32 Regular 9.38% 7
21 Mala 6.15% 6












44.86% 23.75% 14.07% 9.38% 6.15% 2.05%
Excelente Muy Bueno Bueno Regular Mala Insuficiente
152 81 48 32 21 7
Puntaje
Puntaje
4.2.2 Cuadro de Resultado General por Valoración de los test físicos 
























En el test físico de velocidad los árbitros de fútbol del Ecuador, el 44% 
tiene excelente, el 23% tiene muy bueno, el 14% tiene bueno, el 9% tiene 
regular, el 6% tiene mala y el 2% tiene insuficiente, consecuente podemos 
manifestar que no existe ni un 80% de calificación excelente, por esta 
razón con la aplicación de la propuesta de planificación de la preparación 
física  alcanzamos  mejorar el rendimiento de esta capacidad. 
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4.3 Respuesta a las interrogantes de la investigación 
 
¿Con los test físicos que se aplicarán a los árbitros de fútbol, se 
determinará el porcentaje y la valoración del rendimiento? 
 
Con los test que se aplicaron a los árbitros de fútbol en el año 2011, si  se 
determinó el porcentaje y valoración del rendimiento, que podemos 
recalcar que es menos del 50%, tomando en consideración que tenemos 
un 44.86% del 100%, por esta razón nuestra propuesta para llegar 
alcanzar un mejor porcentaje, es una planificación adecuada de 
entrenamiento físico. 
 
¿Se desarrollan las capacidades coordinativas y condicionales en la 
preparación física del árbitro de fútbol del Ecuador? 
 
Mediante una planificación de la preparación física adecuada, si se 
desarrollan las capacidades coordinativas y condicionales. 
 
¿Elaborar una planificación de entrenamiento para el mejoramiento y 
profesionalización del árbitro de fútbol del Ecuador? 
 
La planificación de un programa de entrenamiento de la preparación física 
con bases metodológicas, técnicas y científicas, es un punto positivo para 





















 La planificación programada unilateral a desarrollarse en el  
entrenamiento de la preparación física de los árbitros están basados en 
el desarrollo de las capacidades físicas condicionales y coordinativas. 
 
 Mediante los test físicos que se evalúan anualmente se determina el 
estado físico, el mismo que da un porcentaje y valoración sumamente 
importante para determinar el trabajo continuo o realizar reajuste en el 
siguiente microciclo. 
 
 La planificación física anual de un programa de entrenamiento con una 
metodología técnica científica es un parámetro primordial, para subir el 
porcentaje, la valoración  y pasar los test físicos con menos esfuerzo. 
 
 En los test físicos llegamos a determinar que el 44% tienen un 
parámetro excelente y más del 55% tienen valoración secundaria para 
mejorar este rendimiento.  
 
 Para inicio de la temporada es necesario los test médicos por cuanto 
son significativos, para determinar cómo llegan de salud los árbitros y 
así partir con la preparación física. 
 
 La primera evaluación física debe ser rendida cuando los árbitros por lo 
menos hayan entrenado unos cinco microciclos, y ya desarrollaron la 
preparación física general y especial, para llegar a determinar una 





 Se recomienda investigar a profundidad sobre el desarrollo de las 
capacidades físicas como son coordinativas y condicionales, para así 
poder ejecutar una planificación adecuada en los árbitros de fútbol del 
Ecuador. 
 
 Se recomienda realizar un análisis de las evaluaciones rendidas en el 
año, para así poder determinar ciertos desfases y corregir los mismos 
mediante métodos y técnicas adecuados. 
 
 Se recomienda seguir una planificación de entrenamiento anual, para 
elevar el porcentaje y valoración de rendimiento de los árbitros de 
fútbol profesional. 
 
 Se recomienda a las Autoridades de turno, se faciliten los recursos 
materiales, técnicos, económicos y otros, para el mejoramiento de la 
preparación física de los árbitros. 
 
 Se recomienda aplicar la evaluación médica a inicio del mes de enero 
para así realizar un análisis sobre el estado de salud que tiene cada 
árbitro, con el fin de mejorar su condición óptima.  
 
 Se recomienda tomar en consideración que ya terminada la etapa de 
preparación  para  aplicar la primera evaluación física del año a los 










6. PROPUESTA ALTERNATIVA 
 
6.1 Título de Propuesta 
 
PLANIFICACIÓN DE ENTRENAMIENTO FÍSICO PARA LA 
PREPARACIÓN FÍSICA DE LOS ÁRBITROS DE FÚTBOL 
PROFESIONAL DEL ECUADOR. 
 
6.2  Justificación e Importancia 
 
Los Árbitros de Fútbol de Ecuador es un ente importante en un 
partido de fútbol rentado a nivel nacional, por esta razón es necesario 
realizar un estudio y análisis muy profundo para conocer como es la 
preparación física durante la semana en sus sesiones de entrenamiento, 
es así que debemos empezar este análisis aplicando un test físico,  
sabemos que estos constituyen una fuente de motivación ya que pueden 
medir y apreciar en forma concreta el progreso de su condición física, los 
mismos que sirven para mantenerse en su respectiva categoría. 
 
Con estos test físicos se llegó a determinar que menos del 50% 
tienen una valoración de excelente, es decir existe una falencia en la 
preparación y desarrollo de las capacidades físicas como son las 
condicionales y coordinativas, con el fin de beneficiar a  los árbitros 
hemos pensado en una planificación anual, la misma que está 






La importancia que tiene el presente trabajo de investigación es 
ayudar de alguna manera a los Árbitros de Futbol profesional del Ecuador 
con una planificación, para todas las Asociaciones Provinciales de 
Árbitros, y así se concientizará en la importancia que tiene un programa 
de entrenamiento dirigido y planificado, que servirá como guía de 
preparación física que contenga planificaciones, métodos de 
entrenamiento en la preparación física analizar sobre las técnicas y 
tácticas que emplean los equipos en los partidos de fútbol, previa a la 
actuación, también puede servir de ejemplo para el arbitraje amateur y 
barrial.  
 
 La planificación de entrenamiento para la preparación física basado 
en método científico, es por la sencilla razón que el equipo de  los árbitros 
es de igual importancia del equipo de jugadores para desarrollar una 
partido de fútbol, por los mismo el árbitro a igual que los jugadores tienen 
la obligación de prepararse tan rigurosamente para mejorar sus 
capacidades físicas durante la sesión, los microciclos, mesociclos, 
macrociclos, periodo de entrenamiento. 
 
 A pesar que en la mayoría de Asociaciones de Árbitros, no poseen 
la infraestructura necesaria, ni recursos económicos para poder realizar 
un entrenamiento eficaz, con esta propuesta las Autoridades prestarán 
atención a estos inconvenientes en beneficio de la profesionalización del 
arbitraje. 
 
 Se beneficiará a los árbitros de fútbol profesional del Ecuador con 







6.3 Fundamentación                 
 
 A continuación las características de cada uno de los niveles que 
integran la planificación de un entrenamiento físico. 
 
La idea no es que uno aprenda a planificar, ese es un trabajo 
mucho más complejo que debemos dejar a cargo de nuestros 
entrenadores. Pero si me parece importante que cada uno como atleta 
entienda a grandes rasgos que es lo que busca el entrenador en cada 
sesión de entrenamiento para poder concentrarnos en ello y aprovechar al 
máximo los entrenamientos.  
 
Para German Carbajal (2009), la planificación: “consiste en la 
preparación y desarrollo de una estructura de trabajo con un fin 
determinado”.  
 
La planificación anual se fundamenta en el principio de 
organización cíclica, un proceso por medio del cual el año es dividido en 
períodos y etapas con objetivos precisos y metas de desempeño. 
 
Los criterios en los que se basa la división de la planificación del 
entrenamiento, están relacionados con tres niveles estructurales: 
Macrociclo, Mesociclo y Microciclo. 
 
En 1962 Lev Pavlovich Matveyev le dio el nombre a estas 
estructuras. La terminación “ciclo” viene del latín “kiklos” que significa 
círculo. 
 
Cada uno de estos niveles tiene una duración, objetivos y trabajos 
distintos que permite que se vayan dando las adaptaciones oportunas, 






Por su duración pueden ser cuatrimestrales, semestrales o 
anuales, esto en función del deporte en cuestión, nivel de rendimiento del 
atleta, número de competencias a realizar, etcétera. 
 
El macrociclo está constituido por tres períodos (preparatorio 1 y 2, 
desarrollador,  competitivo, mantenedor y de tránsito), y se concibe como 
un sistema de mesociclos y estos a su vez como un sistema de 
microciclos.  
 
6.3.2 Período Preparatorio 
 
En el período preparatorio se desarrolla y adquiere la forma 
deportiva.Este período se subdivide en dos etapas que son: 
 
La etapa de preparación general 
En esta etapa de entrenamiento se crea una base para el trabajo 
de mayor intensidad que se desarrollará en etapas de entrenamiento 
posteriores. 
 
Se caracteriza porque en ella el volumen de trabajo es alto y la 
intensidad baja. Predomina el entrenamiento aerobio en la mayoría de los 
deportes.  
 
La etapa de preparación especial 
 
En esta etapa los atletas continúan desarrollando su base aerobia, 
sin embargo se debe comenzar a desarrollar las capacidades físicas 
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especiales del deporte y manteniendo el nivel de desarrollo alcanzado en 
sus capacidades físicas generales. 
 
Las cargas de entrenamiento, durante esta etapa, continúan 
creciendo pero sobre todo, se eleva la intensidad de los ejercicios, lo cual 
se refleja en el incremento de la velocidad, el ritmo y la explosividad.  
 
Parcialmente el entrenamiento aerobio se entrena en zonas mixtas 
(anaerobio-aerobio). 
 
6.3.3 Período Competitivo 
 
El propósito fundamental de este período es mantener la forma 
deportiva alcanzada durante todo el período preparatorio y aplicarla para 
la consecución de logros deportivos. 
 
Las competencias deben ser consideradas de la siguiente manera: 
primero, como la prueba final de sus planes de entrenamiento; y segundo, 
para evaluar a los atletas en las situaciones que son imposibles de repetir 
en ambientes de entrenamiento.  
 
Sólo en competencias, es cuando los atletas enfrentan a un 
oponente y experimentan niveles de tensión que pueden ocasionar 
respuestas inapropiadas y emociones tales como enojo, frustración y 
temor. 
 
6.3.4 Período de Transición  
 
Se incluye tal período para evitar la conversión del efecto 
acumulativo del entrenamiento en sobreentrenamiento y asegurar la 
sujeción a un régimen suficientemente prolongado en el que no se 
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plantean exigencias elevadas a las posibilidades funcionales y de 
adaptación del organismo.  
 
En el período de transición se pierde temporalmente la forma 





Los mesociclos o ciclos medios, son estructuras de organización 
del entrenamiento y están integrados por microciclos de diferentes tipos; 
el número de estos se determina por la cantidad de objetivos a lograr y la 
cantidad de tareas que deben de cumplirse.  
 
Un mesociclo incluye como mínimo dos microciclos. En la práctica 
los mesociclos con frecuencia están formados por tres a seis microciclos y 
poseen una durabilidad próxima a la mensual. 
 
Los mesociclos se clasifican en dos grandes grupos: 




Los microciclos o ciclos pequeños son estructuras de organización 
del entrenamiento y están constituidos por las sesiones de entrenamiento. 
 
Con frecuencia, pero no siempre, los microciclos duran una 
semana (ciclos semanales).  
 




6.3.7  Microciclos de Entrenamiento. 
 
Por la dirección de su contenido pueden ser de preparación general 
y de preparación especial, ambos se utilizan a lo largo de todo el 
macrociclo de entrenamiento, la diferencia radica en los objetivos que se 
pretenden lograr. 
 
Los primeros son muy utilizados al comienzo del período 
preparatorio y en alguna otra etapa. Se relacionan con el incremento de la 
preparación física general del deportista. Mientras que los segundos, de 
preparación especial, son más utilizados en la etapa de preparación 
especial y en la preparación que antecede las competencias; ambos tipos 
se representan en dos variantes fundamentales: ordinarios y de choque. 
 
Para la Lic Emelinda Parris Sarrias (2001), en su obra Preparación 
Física, manifiesta que: “Componentes de la Carga Física.- Volumen: 
Cantidad o magnitud del trabajo que realiza el estudiante y se manifiesta: 
peso, repeticiones, tiempo, distancia etc”. (p.10). 
 
Para la Lic Emelinda Parris Sarrias (2001), en su obra Preparación 
Física, manifiesta que: “Intensidad: Fortaleza del estímulo o el rendimiento 
de trabajo en una unidad de tiempo, se manifiestas en relación con la 
capacidad de trabajo del estudiante el porcentaje que representa para 
este ese peso, tiempo, distancia Se manifiesta en la forma de realización 
del ejercicio rapidez de ejecución su frecuencia e intensidad”. (p.10). 
 
Para la Lic Emelinda Parris Sarrias (2001), en su obra Preparación 
Física, manifiesta que: “Densidad: Relación temporal entre la fase de 




Para la Lic Emelinda Parris Sarrias (2001), en su obra Preparación 
Física, manifiesta que: “Duración: Tiempo que dura el esfuerzo de un 
ejercicio o serie de ejercicio”. (p.11). 
 
Para la Lic Emelinda Parris Sarrias (2001), en su obra Preparación 
Física, manifiesta que: “Frecuencia: Reiteración de los estimulos o la 
ejercitación en la clase o el entrenamiento deportivo”. (p.11). 
 
Para la Lic Emelinda Parris Sarrias (2001), en su obra Preparación 
Física, manifiesta que: “Carga física: Efecto que ejerce en el organismo 
un estímulo motor dado que siempre y cuando este estímulo sea lo 
suficientemente fuerte en correspondencia con la capacidad de trabajo del 
individuo, además constituye la base fundamental para el desarrollo de 
las capacidades físicas”. (p.11). 
 
Para Luis Yero Rodríguez y Mario Rubio Vázquez., (junio 2003) en 
su obra titulada: El proceso de formación del árbitro dice: “En la práctica, 
la preparación física del árbitro se une a las destrezas en la ubicación y 
desplazamientos en el terreno de juego. La misma es de gran importancia 
para el árbitro para el logro de altos rendimientos en la dirección y control 
del juego, cuando se asiste con regularidad al entrenamiento su 
rendimiento le permite tener seguridad en sí mismo durante la conducción 











 6.4.1 Objetivo General 
  
Proponer una planificación de entrenamiento de la 
preparación física de los árbitros de fútbol profesional del Ecuador. 
 
6.4.2 Objetivos Específicos 
  
1. Diseñar un plan teórico y plan gráfico del macrociclo 
anual, para el entrenamiento de los árbitros 
 
2. Proyectar una preparación física unilateral con 
metodología científica a ser seguida por los preparadores 
físicos de cada provincia. 
 
3. Difundir la planificación de entrenamiento físico a la 
Asociación Ecuatoriana de Árbitros de Fútbol del Ecuador 
y por intermedio de la misma a las catorce Asociaciones 
Provinciales de Árbitros de Fútbol. 
 













La propuesta se presentará a la Comisión Nacional de Árbitros de 
la Federación Ecuatoriana de Fútbol (F.E.F.) ubicada con su sede en la 
ciudad de Guayaquil, sector Las Aguas Km 41/2, a la Asociación 
Ecuatoriana de Árbitros de Fútbol del Ecuador, ubicada en la ciudad de 
Guayaquil, sector norte km 41/2 y a las catorce Asociaciones Provinciales 




















































Los beneficiados directos serán aproximadamente 429 árbitros 
profesionales escalafonados, y más de 100 árbitros no escalafonados. 
 
La investigación se realizó a todos los árbitros que están 
escalafonados en la Comisión Nacional de Árbitros de la de la Federación 





1 AZUAY CUENCA 
2 CAÑAR AZOGUEZ 
3 COTOPAXI LATACUNGA 
4 CHIMBORAZO RIOBAMBA 
5 ESMERALDAS ESMERALDAS 
6 GUAYAS GUAYAQUIL 
7 IMBABURA IBARRA 
9 LOJA LOJA 
10 MANABÍ MANTA Y 
PORTOVIEJO 
11 EL ORO MACHALA 
12 PICHINCHA QUITO 
13 LOS RÍOS QUEVEDO 
14 TUNGURAHUA AMBATO 
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- Árbitros Centrales FIFA 7 
-Árbitros Asistentes FIFA 7 
-Árbitros Centrales Primera A 5 
-Árbitros Asistentes Primera A 11 
-Árbitros Centrales Primera B  15 
-Árbitros Asistentes Primera B 15 
-Árbitros de Segunda Categoría 80 
-Árbitros de Tercera Categoría 181 
-Árbitros de Cuarta Categoría 108 
TOTAL ÁRBITROS 429 
 
 
Las encuestas se realizaron a 429 árbitros escalafonados 
profesionales de fútbol, de las catorce Asociaciones Provinciales del 
Ecuador. 
 
La fecha que se tomará esta investigación será desde febrero 
hasta agosto del 2011. 
 
6.6 Desarrollo de la Propuesta 
 
  6.6.1 Descripción de la propuesta  
 
La planificación de entrenamiento físico de los árbitros de 
fútbol está planificado en un periodo – cuatro macrociclo - 














Glosario De Términos De La Propuesta 
 Explicación de abreviaturas: 
   
       1 abd= ABDOMINALES 
    2 AC= ANCHO DEL CAMPO 
   3 alta int= ALTA INTENSIDAD 
   4 Baja Int= BAJA INTENSIDAD 
   5 cc= CARRERA CONTÍNUA 
   6 CCP= CUARTO DEL CAMPO 
   7 CE= CENTRO 
    8 cir= CIRCUITO 
    
9 
CRIO TERAPIA= APLICACIÓN DE HIELO EN LAS 
LESIONES O GOLPES 
10 CV= CARRERA DE VELOCIDAD 
   11 d. pas= DESCANDO PASIVO 
   12 D.ac= DESCANSO ACTIVO 
   13 DDC= DIAGONAL DEL CAMPO 
   14 der= DERECHA 
    15 est= estiramiento 
    16 esta= ESTACIONES 
    17 F. EXP= FUERZA EXPLOSIVA 
   18 F= FUERZA 
    
19 
FARTLEK= VARIACIÓN, JUEGO DE 
VELOCIDADES 
 20 Flex= FLEXIBILIDAD 
    21 hd= HACIA DELANTE 
    22 HITRAINING= ENTRENAMIENTO 
   23 hl= HACIA UN LADO 
    24 ht= HACIA ATRÁS 
    25 isom= ISOMÉTRICO 
    26 izq= IZQUIERDA 
    27 jogging= TROTE LENTO 
   28 LC= LAGO DEL CAMPO 
   29 LM= LÍNEA DE MEDIO CAMPO 
   30 lum= lumbares 
    31 MDC= MITAD DEL CAMPO 
   32 PF= PARTE FINAL 
    33 PI= PARTE INICIAL 
    34 Plion= PLIOMETRÍA 
    35 PP= PARTE PRINCIPAL 
   36 pul= PULSASIONES 
    37 R. AN= RESISTENCIA ANAERÓBICA 
  38 RA= RESISTENCIA AERÓBICA 
   39 RA1= RITMO LENTO -144p.p.1min 






RA3=AERÓBICO MEDIO 156-168 
p.p.1min 
  42 RA4= MIXTA 168-180 p.p.1min 
   
43 




RA6= ANAERÓBICO ALÁCTICO 
TRABAJO DE 100% 
 45 rec. act= RECUPERACIÓN ACTIVA 
   46 rec= RECUPERACIÓN 
    
47 
Rest.= RESTAURACIÓN O 
RECUPERACIÓN 
  48 SE= SESIÓN DE ENTRENAMIENTO 
  
49 
SPRINT= CARRERA A TODA 
VELOCIDAD 
  50 t. r= trote regenerativo 
    51 T= TIEMPO 
    52 t=trote 
     53 V= VELOCIDAD 
    54 Cal= calentamiento 









































































































































































































































































   
   
   
   










   
   
   
















































































































































































































































































































































































































































































   
   
   










   
   




































































































































































































































PERIODOS SEMANAS DIAS HORAS MINUTOS PORCENTAJE
PREPARATORIOS 4 25 34,08 2045 739%
DESARROLLADOR 2 13 21,56 1294 467%
COMPETITIVO 37 219 341,1 20466 7391%
MANTENEDOR 3 18 27,25 1635 590%
TRANSITO 4 24 37,51 2251 813%
TOTAL 50 299 461,5 27691 10000%
DISTRIBUCIÓN DEL TIEMPO POR PERIODOS





MESOCICLO TIPO SEMANAS DIAS HORAS MINUTOS PORCENTAJE
I ENTRANTE 1 2 14 18,55 1113 402%
II ENTRANTE 2 2 11 15,53 932 337%
III BÁSICO 3 2 13 21,56 1294 467%
IV COMPETITIVO 4 6 36 55,18 3311 1196%
V COMPETITIVO 5 6 36 56,31 3378 1220%
VI COMPETITIVO 6 7 41 64,11 3847 1389%
VII COMPETITIVO 7 6 35 56,11 3369 1217%
VIII COMPETITIVO 8 7 41 63,18 3791 1369%
IX COMPETITIVO 9 5 30 46,16 2770 1000%
X MANTENIMIENTO 10 3 18 27,25 1635 590%
XI TRANSICIÓN 11 4 24 37,51 2251 813%
50 299 461,5 27691 10000%
DISTRIBUCIÓN DEL TIEMPO POR MESOCICLOS
TOTAL











CH.M= Charla de Motivación





















































MICROCICLOS EM ET EF TF CH. M CH.T PI PP PF FUT TA ATT TOTAL MIN
1 120 60 10 100 200 60 550
2 15 120 316 112 563
3 10 80 220 85 395
4 20 125 267 95 30 537
5 45 60 20 10 150 145 85 90 40 40 695
6 20 10 140 199 70 90 30 40 599
7 15 10 105 215 55 90 30 30 550
8 20 10 110 217 54 90 30 30 561
9 25 10 110 220 45 90 30 30 560
10 25 10 110 190 55 90 30 30 540
11 10 10 125 215 55 90 30 30 565
12 10 10 120 190 55 90 30 30 535
13 25 10 110 205 50 90 30 30 550
14 10 10 110 204 65 90 30 30 549
15 20 90 120 35 180 60 505
16 10 10 120 212 55 90 30 30 557
17 15 10 115 218 60 90 30 30 568
18 10 10 135 269 75 90 30 30 649
19 45 60 5 10 95 120 55 90 30 510
20 10 10 110 210 55 90 30 30 545
21 10 10 110 200 60 90 30 30 540
22 10 10 120 220 55 90 30 30 565
23 15 10 110 215 55 90 30 30 555
24 10 10 105 242 55 90 30 30 572
25 10 10 110 225 55 90 30 30 560
26 10 10 130 200 50 90 30 30 550
27 10 10 125 255 55 90 30 30 605
28 10 10 125 197 65 90 30 30 557
29 10 10 110 225 60 90 30 30 565
30 10 10 125 225 55 90 30 30 565
31 10 10 110 192 55 90 30 30 527
32 10 10 110 209 55 90 30 30 544
33 10 10 110 205 55 90 30 30 540
34 45 60 5 10 100 140 55 90 30 535
35 10 10 110 215 55 90 30 30 550
36 10 10 110 182 55 90 30 30 517
37 10 10 110 205 55 90 30 30 540
38 10 10 110 230 55 90 30 30 565
39 10 10 110 237 55 90 30 30 572
40 10 10 110 192 55 90 30 30 527
41 10 10 110 230 55 90 30 30 565
42 10 10 110 210 55 90 30 30 545
43 10 10 110 221 60 90 30 30 561
44 10 10 110 210 55 90 30 30 545
45 10 10 110 212 55 90 30 30 547
46 10 10 110 208 55 90 30 30 543
47 10 10 110 210 55 90 30 30 545
48 45 60 10 10 110 160 55 90 30 30 600
49 10 10 110 201 55 90 30 30 536
50 10 10 110 230 60 90 30 30 570
TOTAL MIN 120 180 240 60 585 470 5640 10455 2951 4230 1330 1430 27691
DISTRIBUCIÓN DE LA PLANIFICACIÓN DE  LOS MICROCICLOS EN MINUTOS
DISTRIBUCIÓN DE LA PLANIFICACIÓN  















GRÁFICO DE DISTRIBUCIÓN DE LA PLANIFICACIÓN DE LOS 

















































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   





   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   





   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   





   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   




   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   





   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   





   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   




   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   





   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   





   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   




   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   





   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   





   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   


























































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   









































































































































































































































































































































   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   












































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   














   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   











   
   
   
   
   
   
   
   
   








   
   
   
   
   
   
   







   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   







   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   



























































































   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   





















































































   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   






































































































   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   





















































   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   





























































































































   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   








































































































   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   





































































   
   
   
   
   
   
   
   
   



















































   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   






















































   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   


























   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   


















































   
   
   
   
   






































































































































   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   







































   
   
   



























































































































































































































































   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   














   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   














   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   











   
   
   
   
   
   
   
   
   








   
   
   
   
   
   
   







   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   







   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   


















































































































   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   





























































































































   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   







































































































































   
   
   
   
   
   
   
   











































































   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   






























































































































   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   



























































































































































































   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   











































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































 Se debe estirar antes, durante y después del trabajo físico. 
 Un estiramiento adecuado es una de las mejores terapias 
preventivas de lesiones. 
 Los estiramientos nos permiten mejorar la flexibilidad. 
 Se  debe estirar el tren superior y el tren inferior. 
 Aconsejable al menos dos series de cada ejercicio durante al 
menos 20” seguidos. 
 









































































































































Ejercicios de relajación: 
 
Estos tipos de ejercicios se recomiendan realizarlos después de la 
preparación física. 
 
1. Reconocimientos de objetos a diferentes distancias. 
2. Reconocimientos de objetos expuestos durante un corto espacio 
de tiempo a la vista. 
3. Con los ojos cerrados, identificar sonidos: avión, vehículos, 
pájaros, otros. 
4. Reconocer a cada uno de los compañeros que corren lejos. 
5. Reconocer al número de personas que integran un grupo. 
6. Identificar los colores de las camisetas de diferentes deportistas del 
estadio. 
7. Identificar a sus compañeros, por la espalda, por el corte de pelo, 
por su estructura física. 
8. Asociación de colores de camisetas con otros que puedan haber 
en el estadio, color del césped, etc. 
9. Con los ojos cerrados caminar a la dirección del origen del ruido, 
voz del entrenador 
10. Con los ojos cerrados caminar hacia donde el entrenador indique, a 





 El impacto que causó la propuesta, acarrea un conjunto de 
consecuencias provocadas por la aplicación de una planificación de 
entrenamiento unilateral en la preparación física de los árbitros de fútbol 
profesional del Ecuador, entre los que tenemos el mejoramiento continuo 
de los niveles de la preparación física, perfeccionamiento en la 
metodología - educativa – pedagógica de los entrenadores o 
preparadores físicos de las respectivas provincias, así como resultado, la 
profesionalización del arbitraje que alcanzó el objetivo propuesto con la 
aplicación de la propuesta  de entrenamiento para las 14 asociaciones de 
árbitros a nivel nacional. 
 
Además, de tener un profundo impacto socio-económico, debido al 
rendimiento físico que da como resultado árbitros mejor preparados 
físicamente y tengan mejores posibilidades de dirigir partidos de torneos 
de FIFA y confederación, dispuestos a enfrentar a un fútbol más técnico, 
más ágil, más rápido,  más eficaz en el mundo globalizado.  
6.8 Difusión 
 
 Se realizó la impresión de la planificación de entrenamiento de 
preparación física, folletos, y un ejemplar de tesis que se entregó a la 
Asociación Ecuatoriana de Árbitros de Fútbol del Ecuador y por 
intermedio de la misma a las catorce Asociaciones Provinciales de 
Árbitros de Fútbol, que ellos a su vez difundió el mismo a través de 
seminarios, charlas y conferencias al resto de asociaciones de árbitros 







1. GILLES, Cometti (2008) “El entrenamiento de la velocidad” Segunda 
Edición Editorial Paidotribo Madrid-España. 
2. GILLES, Cometti (2007) “Preparación Física en el Fútbol” Segunda 
Edición Editorial Paidotribo Madrid-España. 
3. Weineck, Jürgen  (2005) “FÚTBOL TOTAL. Entrenamiento físico del 
futbolista (2 VOL.)”  Edición  Cuarta Editorial Paidotribo Madrid-España.  
4. SERÓ, Miguel (2002) “Guía de la Preparación Física para Árbitros” 
Primera Edición,  Editorial Madrid. 
5. PARRIS, Emerlinda Sarras (2001) “Preparación Física” Primera 
Edición, Editorial virtual. 
6. YERO, Luis  y RUBIO, Mario (2003) “El proceso de formación del 




7. Revista Digital. Buenos Aires – Año7-No37 Mayo del 2001. 
8. www.entrenandonos.com/preparacion-fisica.php 
9. www.deportedigital.galeon.com 

























































































































































Cuáles son los niveles 
de preparación física 
en los árbitros de 
fútbol profesional del 
Ecuador 
Bajo nivel de 
preparación física de 
los árbitros 
Bajo rendimiento  
físico cuando están 
dirigiendo los partidos 
 Inadecuada 
planificación de la  
preparación física  
Preparación física sin 
aplicar métodos 
científicos 




acorde a su trabajo 
Utilizar programas de 
entrenamientos 
obsoletos 
 Baja remuneración de 
honorarios y viáticos 
de acuerdo a la Ley 
Desmotivación por 
bajos ingresos 
económicos,  fijos 
conforme a la Ley 
 Carencia de complejos 
deportivos propios 
para la preparación 
física 
Sesiones  de 
entrenamiento muy 
cortas en su lapso de 
durabilidad y pocos 








4. Matriz de Coherencia: 
 
TEMA: Estudio y análisis de la Preparación Física del Árbitro de Fútbol 
Profesional del Ecuador. 
 
FORMULACIÓN DEL PROBLEMA OBJETIVO GENERAL 
 Cuáles son los niveles de 
preparación física de los árbitros 
de fútbol profesional del Ecuador 
en el año 2011    
 Determinar los porcentajes de 
preparación física de los árbitros 
de fútbol profesional del 
Ecuador, a través de los test de 
evaluación física que son 
aplicados en el año 2011. 
 
INTERROGANTES OBJETIVOS ESPECÍFICOS 
¿Cómo se llegará a determinar los 
niveles de preparación física del 






¿Qué test físicos se debe aplicar 
para un mejor desenvolvimiento de 
las capacidades físicas? 
 
 
¿Cuáles son los costos que estás 
atraen? 
 
 Analizar los test físicos que 
aplican los árbitros 
profesionales en el transcurso 
del año. 
 
 Determinar la valoración de las 
evaluaciones anuales de los 
árbitros  de fútbol profesional. 
 
 Elaborar una planificación 
gráfica y teórica de preparación 
física para árbitros de fútbol 
profesional con métodos, 
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